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متم ا مركم 


يولد الاسان وسعث اله معه كل مقومات الحاة ويلتفح فه من روحه 
ويلهمه بقدرنه ويمنحه كل متطلبات الجهاد والمقدرة لشسسق طريقه في 
الحاة ٠.٠٠‏ ونيذواف قوانين الله وفوانين الطسعة لنلقى ةا الى التهلكه 
ولكن مشكه الله تمنحنا المقاومة فدين تدخل 85 احامنا 'هاومها 
بالحمى وما الحمى الا نوع من الوقاية الجسدية للتغلب على الاجسام 
الطارئه ٠‏ 

والسسرف الام قٍِ ارضاع طفلها لاسكاته حمنا ولاسراع نموه قبل اوانه 
احا اخرى »> وبهذا اذلف فوانين الطسعة التى سنها الله لنا ٠‏ ولكن ما 
وهبذا الله فى هذه القدرة الجسمية العيحية تقاوم ذلك وتعيد تنظيم الحياة 
وهكذا تقاوم خطأ الام بطرح الزيادة سدى عن طريق القىء أو الاسهال .٠‏ 
او الامتناع عن الرضاعة وما هذا الا ادراك خفي للقوة التي رن وديا 
والمقاومة العحسة في احسامئنا ٠‏ 

وقد قال بعض الفلاسفة : 

« ان الطسعة لا تخلق مشكلة الا وهي قادرة على حلها » 

وفاست الاسائة منذ نشوئها حتى يومنا هذا من المعضلات الصحمة 
والمشاكل الحاتية والاويثة والآفات مالا ,يعد ولا يحصى ٠.٠٠‏ ولكن هل كان 
الااصباع والاستسلام ديدنها ؟ ..٠‏ لا ٠6٠‏ لقد كافح الانسان وناضل عبر 
الازمنة والعصور متدرعا ومتحصنا بالقوة الخفة التى اودعها الله في جسمه 
اخذا بنظره بما تقع عليه ملاحظاته وتجاربه السيطة ٠٠‏ تاركا هذا ٠.‏ 
عاكفا على ذاك ٠٠‏ ويخلق الله من بين النشر من يفوق غيره نباهة وفوة 


ا 


ملاحظة وبعدا في الادراك لعض اسرار الحاة واكتشاف مأ مي على غبره 
من اقرايه ومحخطه ٠.‏ فكون العراف ٠٠٠‏ والحكماء ٠٠‏ والفلاسفة ٠‏ 

وان المشتغلين بالطب في العصور السسححيقه حيث لم يدر كوا معسى 
الامراض والجراسم بل عزوا ما يصبب الاسان ٠.٠5‏ الى اله عمل الشيطان 
الذي يدخل الاجواف ٠٠‏ وهكذا توصلوا لاعطاه المريض الادوية من المواد 
الكربهة والمرة المذاى لا على انها علاج ,بل على انها طريقة لاستخراج 
النيطان من الجسد ٠5٠‏ « وما ان يستفرغ المريض ويلقي ما بجوفه من 
١اكداس‏ الطعام وما قد حواه من ادران وافات جرئوسية ٠٠‏ حتى يشعر 
المريض براحة ويخلد للهدوء والسكينة بعد ان خرج الشسطان من 
حوقة عاءا+!!! ع إة 

واشبجة لهذه الملاحظات والتجارب اللسسطة عرفوا ٠٠‏ بعض القوابض 
والمسهلات والمقيئات والمشنهات والمعرفات ٠٠٠‏ 

وعرف بعدهم المصريون بعض التفاصيل ووضعوا بعض القواعد 
المفصلة عن الغذاء ونظام الححاة والاستحمام واخذ المسهلات للنثلافة 
الداخليه ٠‏ 

٠‏ اما البابليون فوجهوا اهتمامهم نحو التتيجم في الطب وحسسوا 
للكواكب والابراج الفلكبة ائرها الفعال في الامراض ٠٠‏ ولقد انشأ الابليون 
« علم الكبد » لعقبدتهم بان الكبد يسيطر على سائر اعضاء الجسم ٠‏ 

واطاء الاغريق اهتموا إهتماما خاصا بتطهير المريض بالاستحمام 
والتدلك والدهانات واعطاء الدواء الذى غالبا ما يكون مسهلا او مقبلااو 
الفصد ٠٠‏ وان لاطبائهم وفلاسفتهم نظرات صائية وحكم مأنور قيما ‏ يخص 
الغذاء وتأثيره على الصحة والمرض وهوذا ابو قراط .يقول : 

« اكل الناس اكل السباع » فمرضوا » فنذيناهم ,شذاء الطبور » 
فصحوا» ٠‏ 

ويقول سقراط : 

ه من العبب ان يصل الانسان الى سن الشبخوخة وضعفها في سن 


م 


بكرة وذلك: تتسية هله يلا ييكوق عله اعضعه من معحة وكبال > أن 
الضصحه والكمال لا بأ يان للجسم من تلقاء نفسسيهما فان من لا يعتني بجسمه 
ويحفط عليه لن .بملك من الصحة والكمال شيا » ٠‏ 

وان ه جالنوس ٠»‏ اعظظم اطباء الرومان في ذلك العهد سثل : مالك لا 
عرض ؟ فأجانب : 

« لاني لم اجمع بين طعامين رديئين ولم ادخل طعاما على للعام ٠‏ وله 
احس في المعدة طعاما تأذيب به » ٠.‏ 

لاوخ يلوتارك. كيف ان الاسسيكتدر الاكثن أبن عضن الطعت 
جلو كشن في الامسكتدوية لانه ترك صدديقه افسشون وكان قد اصب بالحمى 
فنص يحه بالصوم عن الطعام وذهب الى الملهى حث كان الامكندر قد احضر 
ثلثمائة من الممثلين والممثلات من بلاد الاغر.يق ٠‏ وترتب على ذلك ان خائف 
افستيون نصيحة الطببب وبدون مراقية جلس الى المائدة واكل وشرب حتى 
سسعم همات ٠‏ 

وهذا يجعلنا ندرك ,بان حكماء واطاء العصور القديمة ادركوا اهمية 
الصيام والجوع في شفاء الامراض ٠‏ وتأثير الافراط بالاكل على صحة 
الاسان وانها مجلمة للامراض والاسقام الجسدية والنفسسة فكانت في 
فوانينهم وحكمهم ونصائحهم وكتتهم وادابهم ٠‏ 

وخذ ما قاله حكيم ب طبيب ‏ مصري قديم : 

« ان الانسان لا يحتاج لكي يعيش الا لربع ما يأكله عادة * اما 
الثلائة ارباع الياقية فأنه بأكلها بعش الاطاءء ٠‏ 

وسئل حكيم عن علاج نافع للمعدة فقال : 

« ان تجلس على الطعام وانت “شتهنه ونقوم عنه وانت تشتهيه » ٠‏ 

ولم تغرب الفلسفة والحكمة .والعلوم الطية عن حكماء العرب 
و فلاسفتهم والتبصرين منهم ففي الوقت الذي برغ هنهم اعلام في الادب 
الجاهلي من ندر وشعر وحكم وفلسفة ٠‏ فقد انصرف بعضهم الى التعمق 
بدراسة اسرار الححاة والعلوم الطسة والجسدبة ... واعطاء التصائح 
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والارشادات الطبية التي تعتبر ركنا من اركان دساتير الملوم الطبية 
سيط 

ومما قاله لقمان الحكيم يوصي ابنه : 

٠‏ يا بني اذا امتلأت المعدة نامت الفكرة » وخرست الحكمة ٠‏ وفعدت 
الاعضاء عن العبادة » يا بني لا تاكل شبعا على شبع فان القاءك اياه للكب خير 
اك من ان تأكله » ٠‏ 


وان مناضرة الحارث بن كلده مع كسرى انوشروان » لتمد ركنا 
رصنا ثابتا ومفخرة من مفاخر الفلسفة والطب والحكمة عند العرب قبل 
الاسلم .ومما جاء فنها وبما يخصن النذاء وتاثيره غلى صحة الانسان. :د 
« الداء الدوي ادخال الطعام على الطعام فهو الذي يفنى البرية ويهلك 
السباع قْ جوف المرييه واباك والتخمة كهو ان بقست قّ الحوف فتلت وان 
تحللت اسقمت » واياك ودخول الحمام مسعانا والنوم باللئل عر بانا والتعود 
على الطعام غضنانا » وارفق بنفسك يكن ارخى لبالك > وعليك بالحمية 
والاقتصاد في كل شىء فان الاكل فوق المقدار يضيق على الروح ساحتها 
و سد سامها » 3 

اما حكماء العرب بعد الاملام » فقد فاقوا اقرانهم في العالم علما 
وحكمة » ولا تزال كتبهم شاهدة على ما نقول » وقد كانت هذه الكنى هق 
المدرسة الطببة للعالم قرونا طويلة ٠‏ ومهما اطلنا وامثلنا واستشهدنا وأطننًا 
في ذكر تجارب بني الانسان عبر الاحقاب والسنين الطويلة فهم يخطئون 

م 5 5 9 
ويزلون الكثير على حساب صحتهم وراحتهم وحاتهم ٠٠٠‏ وبهرىء ألله لهم 
الحكماء والعقلاء هوه والفلاسقة .٠ه‏ ليرسموا لهم خطوط حمانهم و وجبههم 
لما فيه اصلاح حاتهم واجدناب اخطائهم بما بمهد الله لهم من ادراك ودعي 
والحكماء احانا فكونون سسا للسير قدما بأبناء جلدتهم نحو الامام » أو قد 
يطبق علدهم حهل فومهم فنالون من القسوة والعنتِ جزاء لهم لهده الخدمة 
وهذا النبوغ ٠.٠‏ وقد يخطىء هؤلاء الفلاسفة احبانا اخرى ٠٠‏ ويكونون 


فد #7 ات 


سسا فى فادة أناء امتهم لحو طريق الهاويه ٠٠ه‏ ولكن الله دؤوف رحيم 
بعادت ©»: ه٠‏ ومهسا اشدنوا وزاعو والحدوا! د نيذنها فيد برسل الهم ١ل‏ نساء 
الول لمنهوا الناس الى اخطائهم بد وو * ويحتوهم على صالح الاعياك 4 
سق لهم خطوط الحكمة الرصينة والنور الوهاج لمهتدى الضالون ,بهدى 

وحكمته التى لا يأنبها ١‏ اللاطل من بين يدبها ولاامن خلفها ٠‏ 

والاسلام الدى سحاء نه محمد صلى الله عليه وسلم من الله وعيو 3 
وهاديا لبضع حدا لما كان عليه العالم في ذلك الوقت من كفر والحاد ٠٠٠‏ 
وفحق وفحور نشمر إبعه الله ٠٠٠‏ مستعمااك احسن التهديدات والعقوبات لمن 
عصى أهر الله وسدر في غه وخطيثته ٠‏ وما هدف الاسلام في ذلك الا 
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اصالاح نفو س الشر وعقائدهم واخلافهم + ومن هده الجكم الى افر ها 
الاسلام.واكدها بل وجعلها ركنا اماسنا من اركان الاسلام الخمسة ٠٠‏ 
الصيام .٠‏ ولا غر ابه فان الصوم ررياضه ١‏ روحة وانهديب خلقي وترسه لملكم 
/١‏ لسر لصمر والامانه وفوة الاء رادة.وان الخوف بالله ف اشير والعالانيه تولد عنه 
وقح السرة م خلق الحماء ٠.٠‏ والحاء كله خير: ويمنع صاحبه من الوقوع في 
ا ا يدم ٠‏ 
الذين من قبلكم لعلكم تتقون »'وفي عنذه الآية الت ب ؤكد سبيدانة أو تعالى” بن 
والفلاسفة والانبياء كانت فنه عظة ومنفعة' للناس ولصحتهم وعقسولهم 
وارواحهم ٠‏ 
وما الصام الا وقاية من الشهوات المحرمة والشهوات المضره بالصحة 
0 ن افراط ف تناول الطعام والشراب والتدخين حنى تسلتر ربح المعلية ونقوى 
على اداء عملها على اكمل وجه ٠‏ 
قال فال حول عدن ايشيق الى التيدكة و.وقال ماك + ولا اتفعلوا 
انفسكم ان الله كان بكم رحمما » وإن هذه الايات لتشير الى ما اسداه الله 


سيق ساس 


من النتصبحه والارشاد الواعى المذرك لا تعلوى عليه رغنانا وانفسا ٠ن‏ 
الأاخطاء ٠‏ والمعاصي ١‏ أ مود بالصرر الى عقو لنا وافكاد ١‏ واحساتنا و هد د 
الاخطاء والمعاصى التى تقود الى التهلكة والثى تقتل النفسن والسروح » 
الافراط ثىي الطعام والشراب والكحول والتدخين ٠‏ ومن الاحاديث السريفه 
الى ومنحت ألنا المخطوك العريضة للصحه والمرض من ٠غخبه‏ الاى اد في 
المأكل والمشارب ومسا ما للاغديه من دخل عفليم في اصابه الاجسساء 
بالامراض والاسقام سواء لافراعل في الغذاء او خطأ فى اختبار انواع الغداء 
وما تتركه من سموم بعد تحللها :- 

فال (ص) 5 اعوج بست الداء والحميه وأسن الدواء ٠ه‏ 

وقال (ص) «ه نحن قوم ل 1 حتى نجوع واذا اكلنا لا تتم ٠"‏ 

وقال (ص) « ان الله اذا احب عبدا حماه في الدنا كما يحمي احدكم 
مر يضه عن العام والشراب » وقال « اياكم والبطنة فانها مفسدة للدين مورنه 
للسقم مكسله فى العبادة » وقال « ان المعدة حوض البدن والعروف الها 
وارده فاذ! صعحت المعدة صدرت العروق بالصحه واذا سقمت المندة دوزت 
العروق بالسقم » ْ ش 

وقل (ص) 0 صوموا تصحوا »* 

وقال (ص) « ان لمدنك علبك حقا » ٠‏ 

- 2 « ما 6 عن ادم 3 شرا من د 2 6 ابن اده 
م »6 * 

وما هذه الا جمله موجزة من الاحاديث الشريفة التى وردت على 
0 الرسول 1 في منافع الطعام والحمية ومصضار الاكثار دلمها ومفسداها 
قُْ السحة والتسن والمقق والدين وان الطب. في. شوئه :وتطورة وتقدمه 
وتحاربه وابحانه لم يزدها الا اسانا ونحقمقا لان المعدة عصو مهم ور لسسي 
للهصم 3 وق صحتها صحتة وسعادنه وفى اعتلالها شقاؤه وبلته ومصيشه ٠‏ 
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ومن ساءت معدته ساءت صححته واعتل عقله »م وساءت شاعه وضاق خلقه 
#صمفب تشكاره و نصرهة ونصيرنه ٠‏ 

وان الاحساد البشسرية اذا لم براع في تغذيتها الاعتدال واختيار ما 
يناسبها من المواد الغذائية كمية ونوعية ونوقيتا فسدت اعضاؤها وتصلت 
شرايينها وتولد عنها المرض والضيق والضجر والحمق والأس وبهذا 
الخصوص يقول «ه ص »: 

و سوا مرضاكم على الطعام والشسراب فان ربهم يطعمهم 
وسقفيهم » ٠‏ 

والتلنه ما هى الا الشعير المطحون .بغلي و شرب هاوه 0 وقد انتت 
عملها ٠‏ اضافة الى ما فيها من سهولة في تناول الغذاء وقت المرض وفائدته 
الحمه و صححكده وتحنبا لكل مضار الأدوية والعقاقير ٠‏ 

وان الصيام فرصة كبيرة لتقوية البدن وان كثيرا مما يصبي الناس من 
تشتهى يكل مجع و نهم وفرض الله الصيام لبتحرر الاشبان هن سلطان 
عرائزه وشهواته وينطلق من رغات جسده ويتحكم بمطالب جسده الدنيوية 
بدلا من ان يتحكم به جسده » وان سير بطريق الهدى والصلاح والاستماع 
الى روح العقل والتفكير السليم والضمير الحى ٠‏ 
والبصيرة ٠‏ وبهذا المعنى قال الشبلي رحمه ألله * 

هما جعت لله يوما الا رأيت في قلى باباً مفتوحا من الحكمة والعسرة 
ما رات قل » ٠‏ 

وكذا قال ابو زيد السطامي : 

« الجوع سحاب ٠‏ فاذا جاع العد امطر القلب حكمه » ٠‏ 


تب »واه 


وفي الصوم لكان ردك لل + وزوال القلى وتأخر اللق عو عدا 
الطفبان ٠‏ فلا تتكسر النفس ويكيح جماحا الا بالجوع ٠‏ وفي الصوم يذكر 
المي جوع الفقير وفاقته وحاجته الى الملعام ٠‏ وقد قبل لبوسف عليه السلام 
٠‏ لم نجوع وفي بيك خزائن اللارض » فقال «١‏ اخاف الله ان اشبع انب 
الجائع ٠6٠‏ » وثي الصوم كسير لششهوات المعاصى والاستبلاء على النفس 
الامارة لما يسوءها وويضرها وافوى هذد الشهوات شهوة الطعام والشراب » 
وان ملك رهام نفسه وسيرها لمشسمله الله ومصلحتها وي الصوم والجوع 
فوائد الاثار والتصدى والصدق وعادة الله ومناجاته الصادفه والفوائد 
الر وحانه والاسانية واللنفسه 0 

1 * 2 

وعندما استلمت كتاب ٠‏ حول الصيام » كهدية من مؤلفه الدكتور 
هر ة ميحر قل عا عرف نه سكن ده وقراب وأعيك قر اسه موده 
راوداني فكرة ترحجمته الى قراء العرسة للا وجدت شه من طلاوة للقراءة 
وافكار مضدة وحقائق ثابتة حول كو من اهم ار كان حاننا ءءء القدذاء ووه 


9 أساسمي 8 ارثان ديا الحشنف و٠٠‏ الصسام ٠+٠‏ دمأ تراتكه من 


بي ب 


اخطاء 2 طرق معشتنا وغدذائنا كران لفواند الصام +٠١‏ الدى 5255 مغزاه 


الو 
ى 


وعمقه غيرنا أكثر مما نفى حقه نحن +٠٠‏ أو اننا قد نرى بعض حقائق 
الصام اللديهة ان فيها نوعا من الغرابة والمالقة وقد ترسم حولها هاله 
من الشك ٠.٠.٠‏ قد صل الى حد عدم التصديق ٠٠‏ واذا يشبتها العلم 
الحديث والطب والتحارب العلسة والاحصائنات الوافعية بان ما نراه ضرب 
من الخال ٠٠‏ او تعاليم قديمة انما هى حقائق 'ابته وتعليمات راسخة انارت 
الطر يق بنورها أمام الاجبال ولا تزال عبر السنين نزداد توهجا وضياء ووجدت 
فى هتنا الكت من الحقائق ما قد يحهلها الاطاء أو قد يخفى ادراكها عن 
البعض منهم او يتنكر لها بعضهم الاخر ٠‏ ومن وجهة اخرى قد تكون علوم 
وتعليمات بديهية بالنسبة للعاملين فى الحقل الطبى ولكنها غريبة او خافية 
بالنسة لعامة الناس ٠‏ وعلى هذا قدرت بان ترجمتها قد تكون فيها خدمة 


عن 8 بن 


لهؤلاء واولئك ٠‏ لذلك أقدمت على نقل هذا الكتاب الى قراء العرببة وهكذ, 
باشرت افتنص الدقائق والساعات من اوقات راحتي ونومي لاخراج هذا 
الكتبب ‏ الذى كان مؤملا ان يتم في العام المنصرم ٠٠‏ 

وجاولت جاهدا ان اتمسك بنص معانى الكتاب والترجمة من غير 
تحوير أو تصرف او حدذف او زريادة حرصا على امانله الترحجمه وعدم 
التلاعب بمعانى الفقرات والجمل التى قد تخرجها عن قصد المؤلف وان 
اختلفت .يوجهه نظرع.عمااهو عثيت في تصوصن هلاه الثراكنب:.٠‏ 


ولسن: بخاف ان الكتاب ألف باللفة الالمائة وقد ترجم الى اللفة 
الانحليزية ٠٠‏ وها انذا قد ترجمته من اللغة الانجلدزية الامر الذى فد 
يفقده بعصا من معانبه وروحه وفلسفته التى ارادها المؤائف ٠.٠‏ وان حاول 
المؤلف ان يضفى الى الكتاب نوعا من الفلسفة والمسحة الدينة والروحية 
الا ان الصفة العلسة والتجارب والابحاث الطسة هى الصفة الغالة على هذا 
الكتاب ٠‏ 
اق للقت درق عقن تستقفو: ناض الالعنسة المرعين ببوساطة 
الام ٠٠‏ وهو يعالج الاجسام وما خلفه فيها ه اسلوب الحاة » من اقراط 
فى الطعام والشراب والخمور والتدخين ٠٠‏ من ترهالات عضلية وكتل 
شحمية ٠.٠‏ محاولا ازالتها بأسلوب علمى سهل ٠‏ 
انا السام الأسلامن ,+0 فهو ابمة إؤاقمق مرخ اا يكين اغالجسا 
للاجسام فحسب وانما.يسعى الى معالجة النفوس قبل الاجسام * وتربية 
الاخلاق ٠٠.‏ ومعالجة فضايا انسانية واجتماعية ‏ وتربوية وادبية وديلة ٠‏ 
وفكرت :تطائفلة عش ما ورم اق الكتال. والتتلق على طنه الأنكر :وال 
قد تخالف أو انها تعطي انطباعا بمخالفة لتعاليم ديننا الحشف أو الصوم 
الاسلامى ولكني عدلت عن ذلك للا وجدت بان معظمها ان لم اقل اجمعها 
أشبه ما تكون بالبديهيات ولا اعتقدها تغيب او تخفي عن القارىء ٠‏ وحسبي 
عذر! من القارىء ان اخطأت أو ظهرت :بعض النواقص في الترجمة ٠‏ فان 


- ١# ب‎ 


هذا أول محهود فى الترجمة اقدمه للقراء ٠٠٠‏ وثانا ان الترجمة عندما 
ننقل من لغات متعددة قد نفقد بعض معاسها الحقيقية النى ارادها المؤلف ٠٠‏ 
وثالنا انىي وجدت الكثير من الكلمات المثبة بالاصل الالمانى وخاصة لبعض 
اسماء الاطعمة والاشربة والسانات غير الموجودة في ماطقنا ولا يوجد ما 
يقابلها باللغة العربسة واخيرا فان اوقات الفراغ النادرة التى كنت ابحث عنها 
فاهرع الى المكتبة لابحث عن كتاب اروح بي عن نفس المجهدة ٠٠‏ واذا 
بي اجدني اتناول كتاب : ه حول الصوم ٠»‏ الذى ترجمته باوفات متفاونه 
الامر الذى ادى الى حدوث بعض التفاوت في الترجمه ٠‏ 

و حسبي اني جاهدت وحاولت ان ادى خدمة ما فان وفقت قانى احمد 
الله » وان اخطأت فالله اسأل ان يأخذ بسدي في المرات القادمة ليهديني سواء 
اليل » 


والله ولي التوشق 


الدكتور راحي عباس التكريتي 


5-2 


ممه الَف 


هذا الكتاب الصغير الف للمثقفين الاذكياء » من المرضى والاصحاء » 
الاوك الدين 3 الوق قّ صحه حصدة + حبيث انه سسيحث بطر بقه 
بسطة في الحقيقة المجردة لتأثير الصيام في شفاء الامراض ٠‏ 

ونظرا لصعوبة الاحابة بصوره فردية على ار الصمام العلاجى الايد 
من الرجوع الى الكثير من البحوث والمقالات التى نشرت حول الصيام ٠‏ 

والسؤال الذى يتردد هو كيفية الشفاء بالاعتماد على الصيام ؟ وقد 
نجد بعض الصعوبة للاجابة عليه ففي مختلف العصور والازمان وطقا للثقافة 
والمعرفة السائدة تنحد نظريات مختلفة لتأثير الصام الصحي والصيام ك-قيقة 


وفي هذا الكتاب ستعزف اصوات رقبقة في خضم هذا الجوق الكبير 
من الباحثين العلمبين الذدين يفضلون الصام طريقا رائعا للشفاء ‏ لاى شخص 
روم التجديد والحبوية جسما وروحا ٠‏ 


اوتو١اف ٠‏ بوجلكر 


ب 56 سه 


١ 


في زمن الفاقة والجوع كما حدث خلال الحرب والسنوات التى 
اعقمت الحرب تعطى فلمل من الاهمية لفائدة الصيام الصحيه »م وخاصه اذا 
م اسن ء فهم الصمام : يانه الجوع لبن آلا ؟! 

والناس لا تزال تذكر باسى وأسف نتائج قلة التغذية او انمدام 
النذية 2 ولك ستطبع ببسر وسهولة ان 'شير الى العدد العديد من 
الاشخاص الذين يمرضون رغم ان موائدهم زاخرة بكل ما لذ وطاب حتى 
ان بعضهم فى الحقيقة يشكون من سوء التغذية او فلة التغذية » وليبس من 
قلة الطعام ٠‏ 

قله الطعام وتحديده بصورة جيدة مع اخذ الخبز الاسمر تقلل كثيرا 
من الاصابات بالقبوضية المزمنة الماتشرة كثيرا ٠‏ والتهاب الزائدة الدودية 
ومرض السكر وبعض الامراض الاخرى تقل سسا ٠‏ اما اعراض القلب 
وجهاز الدوران وامراض المفاصل والمعدة والامعاء والكلى والاعصاب فتهبط 
كثيرا بهسوط الوزن ٠‏ 

والغذاء السمين المرتيك بنوعيته و كميته وطريقة تحضيره يحول النعمة 
الى نقمة والسعادة الى شقاء وغم وا وه 

ه وقل ٠..لا‏ سئة قال طبيب مصرى قديم ‏ الرجل اذى عاكل 
كثيرا » يعيش على ربع ما بأكل » ويعش الاطساء على الارباع الثلانة 


البفية » . 


- © 


ومن العجب المجاب ان 'سسة عالمة من كافة الامراض تأتى من الغدية 
ا من ه هم ضحايا سمواء تمقاسم الغداء اسيلا اط قُُ 5 ذل والندحخن 


ومن الطبخ البسيط المنظلم تستطيع الحصول على اغذية ملذة ممتعة » 
ولكن يقن الوفك: تقوم الن السبر القديد 131 كروت مقن الالحطاء 
البسسطة النكرورة 2 وان الطب السو سسري « نر عكر سر » أوضح ل و 1 
بان , الطعام والششراب نحفظ الجسم و١‏ لواح ويه ولك بحت أن توضع 
بالصغه « فبيدا بالطعام الصحي والشراب تحففل الجسم والروح 
سوية © *» 

ونضيف ٠‏ وخاصة اذا ما اشعنا سنة الحاة ٠‏ باننا نطهر انفسنا بالصيام 
بره فى البنة بعد بسع الرش * 

وكم هى خاطئة الفكرة الشناعة فى السوت والمستشضات وهى بحب 
الاكثار من الدهنات لزيادة قوة دفاع الجسم وبناء المقاومة الشديدة » وهذه 

الفكرة الخاطئة مأخوذة من النظرة الاقتصادية « اقتصد لليوم الماطر » ١‏ 
ان سامفه الانسان مثل الخنزير « صندوق توفير الفلاح » وهذه الفكرة 
الخاطئة قد تؤدى الى حد النقمة والأساة ٠‏ 

زأبوي تت بأن يب عديدة: عن لإقصراتن كالفصال والنقرس 

والمعروف جدا على اللدى التعيد نال الشخص السمين الضخم ذا 
القابلية الشديدة 0 أكثر عرطة للامراضن واقل قوة واكثر عرضة 
للحوادث من ١‏ لر مسق القيدود الذى .بعر ف شمر الم لسناطة وااغذاء المسحي 
والغذاء 00 المختصر والذى بحصل على فاثدنه المر جوة نقضصمة جدا ٠‏ 


والشطان «٠‏ الدى لا يءترف به المثقفون » فد حول غخمة الخصارة 
والنقدم الى عكس ما نرجوه منها والحاة العملية وما استنفذه من وفت 
وطافة > فد اطبةت علينا واخدت تسيرنا وتتدحر جنا حسب مشسلتها ٠‏ 

.اننا خبراء باعمالنا وصناعاتنا البوسة ولكن طيعة وظائف اجسامنا 
بعتةاعن مذاركنا وان عمدة الفيشل. الندائئ فى ااعساتنا فك ثنطا بوتكشل 
او تتوفف نهاشما ٠‏ وايحن نعش على اعصابنا المتوئرة والقلق والتشنج والحو 
لمسبع بالغضب والا:زعاج » والافراض بالطعام » والطعام غير الجيد ومن 
غير اى نوع من الرياضة الجسمية او الروحية ٠‏ اضافة الى ما يحرق من 
الدخان ويسكي في الاجواف من المشروبات الكحولية تجعل الاجسام مرتعا 
خصما للامراض والاعراض كافة ٠‏ 

وسزات الكائن الحى انه يكيف نفسه للظلروف التى يتعرض لها من 
غير ان يمرض © وينظم نفسه ولكن سيجد نفسه عاجزا ويصيبه التعب 
والعطل وستخمد قابلية الجسم لامتصاص الاغذية وتحويلها الى طاقفة 
ويصسها الانحلال » وتحدث بعض التغيرات في الشعيرات الدموية مع نغيرات 
موضعية او عامة فى جهاز الدوران * 

وسبفقد ذلك العمل المنظم بين الاعضاء والاجزاء المختلفة والانسحة 
والتدد + وقد لا تأخذ كثيرا من الاهمية لمرض مفاجىء يلم هآ #ولكن 
سموم الانسجة المختلفة تجد طريقها الى سائر انحاء الجسم مولدة التعب 
والصداع وزيادة نسسة حامض البول ‏ يويك في الدم والام الفصال 
والغازات في الامعاء والقلق والخفقان وعدم انتفلام التنفس تكون ظاهرة 
ملازمة للمريض وسموم وفضلات التمشل نحد طريقها الى مختلف الانسحة 
والاعضاء والمفاصل وتحعلها عرضة سهلة للالتهاب وحطام الانسان المتحمل 
بالآلام الدائم الشكوى ٠‏ 

المنس من الحاة غالا ما يصسه الا<لال الدهني للاسحة ٠‏ كم مثا 
يعرف الاسساب الاولى للمرض ؟ وعلاقة اللسببيات لها ؟ وقد كال بوذا « ان 


5000-7 


ع . وله بذاء , . :د م 


"١ 
وغاليا ها ممع بان المعرفة‎ ٠ ) ثمرات اخطائه واهماله‎ ٠٠ ( ضف بانها‎ 
فوة » ومن غير شك هنا شىء من الصحة في ذلك ولكن يجب ان تملم‎ 
لبقت انق انفسنا من الاغذية غير الصحة توعنة وكمية وان تحفظ افسن‎ 
من شر عادة التدخين وشرب الكحولات ومن اتلاف الاغذية بالتفئن الزائد‎ 
وقد راينا بانها معضلة ذات عدة اوجه > حمث بدآأنا بالاشارة‎ ٠ في طخها‎ 
الى قوائد الغداء السسط المختصر وتحديد او الابتعاد نهاثما عن الندخين‎ 
لان في ذلك فوائد كثيرة نؤدى الى تقليل الاصابة بامراض‎ ٠ ومعاقرة الخمور‎ 
ونؤكد ايضا ان‎ ٠٠٠ القلى والاوعبة الدموية والمعدة والامعاء والاعصاب‎ 
الانسان وجسمه مسير بقوانين الطسعة  ان مجحموعه الاخطاء التى ندخلها‎ 
في طريق الغذاء والتدخين والكحول والاغذية التالفة بكثرة التفنن في طبخها‎ 
٠ تذعب جميعها على حساب صحتنا وسعادتنا‎ +٠ وما نضعه فوقها من اصباغ‎ 
- وغالا من خلال سمائنا الازرق الصاقي ب نقفاجىء بانهار صحتنا‎ 
وصل ساعدين صموزة لقطرة ها الآبر اشن النسادة بواللؤيتتةا وسزئة قن‎ 
٠. 0!! مل عدم الحالات م تدق اجراسن- الانذار : بأن قد حان وقت الصيام‎ 
وفي الحالات المرضية الحادة تستلم الاشارات الدافئة المخلصة من‎ 
الى -خطورة الموفف ومن هذه الاشارات الاولى هى فقدان‎ +٠ الطسعة‎ 
+ #ية‎ 


وعلى هذا نؤكد مرة أخرى ان الصام هو وصفة طبيعة لاشفاء + والان 
أصح واضحا في العلوم الطسة ان أعراض مرض الانسان هي : من « فقدان 
الشهة ٠.٠‏ التعرق +٠‏ الاسهال ٠٠‏ القىء الخ ٠٠‏ » تظهر نفسها وبقاعدة 
خاضنةابيا الشقاد.والتقال تلن القن « 

ولؤاكم أيقنا ان الحس .. عصى الله وجنازلة علاسها بالسيون 
والكمادات اللاردة هي في أغلب الاحان طريقة خاطئة وكما قال « نيشه , 
يوجد احساس اكثر فى خسمك مه في ارادنك ٠‏ والخطأ فى اطعام المريض 


- كرأ هس 


الاغذيه الدهنة وعدم التقيد بالاغذيه الممتدلة والمسروبات وخاصه في حالات 
القلب والامعاء والكيد ٠‏ العضو و المهم في التمشل » وبعدها لان الجسم ودرعه 

الوافى ضد الشحوم سسفقد بهحه الحماة والمقدرة على العمل والصحه - 
والطبسب في الداخل ‏ كما عبر غنها الطسب السهير ( باراسلس فون 
هومنهايم ) قبل خمسمائة عام » الذى دعى الى حكمة الاهتمام بقوة الشفاء 
الداخلى التى تملك القدرة من غير ان يستطيع بارع الاطباء من ان يحقق 
ما يحققه الجسم بقوته وحويته * واليوم وفى الحالات المرضيه الحادة 
مثل الحمى القرمزية والتهاب اللوزتين والخناق وذات الرئة والانفلويزا 
وغيرها من الامراض الحادة الاخرى حبث يسمح للمريض بالصيام مع 


تتفليف فذية للا معاء والاكتار سن السواثل الساخنة ذ عصصيير الفواكه والقناف ٠‏ 


الى اى مدى يحب تعسم هذه العللمية الصعبة على الامراض المزملة ؟ 
هذا ما سنتكلم عنه باسهاب فى الصفحات التالية ٠‏ 

ولكننا ارجأنا الحديث الى ما هو اهم من كل هذا هو : عل ان الانسان 
مكون من الجسم فقط ؟ واستنادا الى ما نشر من مقالات في النشرات والمجلات 
ومن 'نقارير الندوات ٠٠‏ فانهم انشنهوا الى شىء قديم وانها لحقيقة قديمة ٠٠‏ 
واكتشفت حديئا وذلك بان الروح ‏ نفسية الانسان ‏ فى هيكل الجسم 
هى التى تسطر على الاعمال الدقيقة فى الاعمال الفيزيائية والعصية 
والتمثلة والفددية والهرمونات ووخظائفها المختلفة ٠‏ 

وكل نتائج الابحاث الحديثة « كارل دى برل »> اكوى » راكر > 
سيرانسكى ٠ ٠.‏ وكذلك نتائج البحاثة فى العلوم النفسانية ( ربني ) برهتت 
على ان بدايه المرض كسوج فى عدم انتطام تتوافق العقل وال, روح * 

فالتوتر الشديد في هذا الكائن الحي في داخلا ,بظهر نفسه كما تظهر 
وتفسر المكلمات الهاتشة عبر الاجهزة والاسلاك المتعرجة وعلى حين غرة 
واذا سعض او كل هذه التوصبلات يصسها الخلل او العطب ٠‏ 


وحتى التعرض للجراشسم قد لا يعقبها المرض ما لم يكن هناك ضعف 
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واستمداد تفل المر ضص وقد يَكون اللقاه عند منتصف الطريق من التغد به ٠‏ 
هما هه الشىء الوححد الدى الك للانسان لعمله في هده الحالة ؟ تكلم 
بسشسر سم در د ا ن فواسن الحماة 5 واننهاكنا لهذه القدوانين فاتها تعامنا 
2000 » » 

والعالم الحاتي الد كتور هربرت فرنشس فال «٠‏ النصيحة التي تستطيع 
العلوم اللسه نقد بمهاأ الك ال مر يضص دائما + اس م باستطاعتك لانجاز 
الوا 000 الى نقضتها واتجحعل ذلك مستطاعا فعر ضض فشك ولو مره ل 
النلاقة”"؟ التامة » »* 
بالصام وبنائها من جديد ولكن بنفس الوقت لتحديد الايمان لدي 0 
الجحهد اتوحد وبناء روح الانسان مع المادة الجسمية التى > بحيام 
الهمها الله نقونه ٠.‏ 

ولا عحب انه خللال الآلاف التحمهية الماضيه من حاة تأريخ الانسان 2 
واضحة للعلاج والشفاء والتطهير وعلى جانب عظيم من الاهمية والصسام 
الدينى الذى نحده في كل الاديان السماووية ,يعمل للحفاظ على صحهة 
الجسم الهبكل الدائم للروح ٠‏ وبصورة فظبعة وخلال فترة مضطربة من 
حة الاتبانة فاق ثابية اللسل الميلة قد أحلاك من عنائب: اللب 2 أل 

وحديا اكتشف بانقلاب هذا القرن > وفى هذا البوم الذى نتف 
شات على هذا الطر, بق العظم للشفاء ٠‏ 


» قوانن الطبيعة والحياة‎ )١( 
(؟) يقصد بالنظافة . نظافة الجسم والروح وهذا ما يتم بالصيام الصحيح*‎ 


7# انه 


الفصل الانى 


متى يكون الصيام ضرورنا © 


٠ 3 5‏ 3م / 
5 ساس ليت عو ل وك 24 1 : أنه ١‏ 1 وا 
2 عير أذ ل عند! شير عن أثعر تعر قعع جلا بحر ح: اتدى 
2 8 1ض اع اه 29 لقاع م ١ 2١‏ اجو لاحراء 
72 سيم لعاصو ع أت صترن ع 0 دص نصعو ل أ نفسيقهم به تحجر يس 0 


العمشات وهو لاء الدين يرفضون إجراء المملات ٠‏ 

والاخصائي بالصام يقعل هذا التصلف ‏ لساعدة مرضاءه > و بصسشس 
ليرى النحاح الذى يحققه الضام العلاجى تحت الارشادات الطسه ٠‏ 

ه هملى ء يؤكد الحكمة والقوة الطسة من داخلاً وطسعة اجساعا 
اقوية على العاتوزائى سجر ومرل ‏ سورج والقية قار الصا ميك 
التأكد على هذه القوة العلاجية اذا ما احسن تحرريكها وتوجبهها الى مصلحة 
المرض ٠‏ 

وعندما تسأل الطببب عن الدلائل بموجبها يعطي الملا > سبيجبيك 
بانه .بوجد نوعان من المرضى والأمراض : هؤلاء الواجب صيامهم والآخر بن 
يحدذ صامهم ٠‏ ولنوضح ذلك اكثر لس من الصعب ان نذكر الامراض 
التى يستوجب نجاح العلاج ٠‏ ان المريض يحبر على الصيام » اما الحالات 
الاخرى التى يكون يها الاشخاص معرضين للاصابة بالامراض المتوقعة 
للظهور فى اى وقت قد لا سهل تميزها فى اغلى الاحمان » وهذه ههى 
الحالات الى يكون ها الصمام مفيدا * 

والصيام الوقائي والذى يندأ ب عند المسبحبين ‏ في كل عام فى فصل 
الرسع ‏ كما ويطلق عليه تنظيف الربيعم ‏ او بصورة اوضح لازالة ما 
علق بالاجسام من ادران ٠‏ 

واجمالا ان الحالات التشيخصية التى تلمع المزيطن حاو الأحسق... 


0 إلى ا لكك 


والافسل صضاء بها هى ثما يلى : 

أن الامراطن الوافعة في لاق التمشل: الندائئ » مشل السمنة )» 
والهزال المزمن ‏ عير المرضى ‏ والرومامزرم  ٠‏ الفصال » وعرق اللسا» 
والسكرى ‏ في بدايته وقبل ان بتقدم كيرا ٠‏ 

؟ ‏ امراض القلب » وجهاز الدوران والاوعنة الدمويه ٠‏ ثال 
الدبحة الصدريه ء وتخثر الشرايين التاجية واراماع او اتخفاض الضغط 
الدموى » واحتقان الاوعمة الدموية والاوعية اللمفاوية وكفلة الدم « الشعور 
بحرارة الجسم » ووفرة الدم ٠‏ امتلاء دموى » » والتهاب الاوردة ٠‏ وانخثر 
الدم. واشطراب الدورة الدموية ‏ وتنا كل الاصابع ‏ الغنغرينا » وأعراض 
الكثمر ٠٠‏ 

الامراض الاجهادية ٠‏ والاخذة فى الوقت الحاضر بالازدياد 
والنامجه عن الارهاق العصبى والاعمال الاهضة والشدة المتواصلة والامراض 
النفسة واعاء المدئمة الحديئثة ٠»‏ 

التغيرات الطارئة فى الدم والنائجة فى تأثيرا الامراض المختلفة » 
مثال الالتهابٍ المزمنه فى اللوزتين وتقبحها » واتضح اللثه والاسنان » التهانٍ 
وتقبح الاذن الوسطى » والنزف النانج عن التسمم ومضار التدخين والخسور » 
والتسمم بالزرنمخ » واليزموث » والزئيق والمورفين وافراص النوم وعيرها 
من المخدرات قبل ان تصبح تأثيراتها لفثرة مزمنة ومتقدمة ٠٠٠‏ 

ه ‏ الامراض الجلدية » الصدفية والاكزما » وحساسية الجلد » 
والبئور الحساسة م وحب الشباب والدنابل والحمى القرمزية ٠‏ 

5ح امراض الحهاز الهضمي » التهاب المعدة والامعاء » فقدان 
الشهية » امراض الصفراء والكبد الام.ساك المزمن » الاسهال > تمدد الامعاء » 
وفي حالات فلملة جدا في قرحة المعدة والامعاء ٠‏ 

/! - امراض الجهاز التنفسي » الالتهابات المزمنة للحنجرة والانئف 
والقصات » الالتهابات البسيطة » الربو »م ربو القصات  »‏ النقاهة من 


ع 


دات الرئه » وذات الجنب غير الدرنى ٠‏ 

م أمراض الجهاز البولى » التهماب الكلى » تهاب حخوض 
الكنية » حصاة الكلى والحالب » النزف الدموي » ضمور الكلى غير المتقدم ٠‏ 

ه - الامراض اللنسائية » اعراض سن اللأس القديدة » التهاب الرحم 
امن هو 0 التهان المسص َ< التهاب كناة فالوب 3 الاورام غير الخضئه للحهاز 
التناسلى » اضطراب الدورة الشهريه » ب حمث مدتها واشنلامها وشدنها 
والامها » الغشان والقىء ائناء الحمل » تكرار الاجهاض ٠‏ 

1 نت الجساسية 3 كحساسسية قت والرشح والحساسية ضد الادوه به» 
وبعض الواع الحساسية التى تحدث في بعض الاعضاء من الجسم حبث ان 
شد د الاغراضص شحسان نكت الصيام ٠‏ 

الات الحالات المرضمة التى :تحدث بعد الامراض التناسلمة او علاج 
عده الم راص 5 

اس الامراض العصبة + كالاجهاد العصبى » الشقيقة » المداع 
المتكرر » التهاب الاعصاب المحبطة » التهاب الظفسائر لني » الارق > 
الاضطراب عدي 3 الاجهاد عي 3 الانفعالات العاطقية والخمول « 
الضعف الجنسى أو التهيج الجن 

ولا يجوز الصمام اذا كان هناك ميل شديد للتهبج العصبي > وازدواج 
الشخصه 4 والحنون ٠‏ 

“ات امراض الغدد » كام راطق المسض »6 وكذلك بعض حالات عدم 
كفاية الغدة الدرفية » حبث ان كثيرا من هذه الامراض تنتج عن اضطراب 
الجهاز العصبي » وكثيرا ما يكون الصيام ذا فائدة كبيرة فى العلاج ٠‏ 

4 احتمال الاصابة بالسرطان » وقد يكون العامل هنا فقط للوقاية ٠‏ 

١‏ امراض العبون » كالتهاب المنظمة » والفسكية وكثيرا من التهابات 
العين الاخرى بصورة عامه و بعض حالات الماء الاسود ب حبث تتحسن كثيرا 
بعد الصيام ‏ خاصة اذا رافقها العلاج الجيد » ومع هذا فبحب ان يكون 


د ماد 


العلاج والصام تحت اشراف اخصائي ٠٠‏ 
التهاب الاسحة الرابطة للاسئان واللثة ٠‏ 
7 - التحضير للعمليات الجراحية وكذلك لشفاء احسن واسرع بعد 
اجراء العملة ٠‏ 
م١‏ - الحالات المرضية النائجة عن قلة التغذية وعدم انتظام التغذيه ٠‏ 
9 الحمى الربعية » والتعب ٠‏ 


وبعد هذا الجدول المختصر من الامراض التى يكون ها الصام ذا 


قاد 5 فقّد يكون ضروريا للشسرح ممجموعة اه كر من هده الامراض ٠‏ 
وستكون البداية الصام والسمنة ٠‏ 


د 4د د 


الفصل الثالث 


نايف بالسؤال سما شي السبقة؟ 

فل الحتلقة جلك #اقنه آلان واسحة للد + 

١‏ قد يكون هناك خمول في الامعاء والكلى والحلد وعلى حسابها 
يكون هناك نقصان في التمشل الغذائي ٠‏ 

ا ان غددا خاصة » مجموعة من هذه الغدد أو جميع الغدد الصماء 
تخرج عن سكة عملها الصحيحة وخاصة الفدة النخامية » الغدة الدرفية » 
الغدة الكضرية » الميض » الخصيتان وبعض المراكز الحدسة في قاعدة المخ ٠‏ 

ومن ناحة الغدد الصماء وعصاراتها وما تلعه في سمئه الحوامل وبعد 
الولادة فانها قلشلة جدا وأقل مما يعتقد ٠‏ ولكن السمئة غالا ما تكون نيجة 
حتسة لطريقة المعيشة والاكل الذى تتناوله في الناحتين الكمية والنوعية غير 
ملائم للحامل أو الام المرضع ٠‏ 

وكثيرون جدا الذين ,يصابون بالامراض والسمئة ليس تبحه لما 
يتناولونه من طعام خلال وججات الطعام الثلاث ولكن 'شجة 1' يلتهمونه بين 
الوجات من كعك دهين وحلويات وما يشسربون من القهوة والشميكولات 
والشاى والحلس والماه الغازية وغيرها من الاغذية الاضافية ٠‏ 

وان أكثر من 'نصف -الات القلب المرضية ‏ وخاصة عند الكثار ‏ 
هر ببدية شعية للسمن المفرطة وحصيلة احصائيات شركات تأمين الحاة بأن 
السمنة تيد نسبه الوفيات ! 

فالشخص الذي يزن /٠١‏ أكثر من وزله الطبعي لاحصائية تقريسة 
فأنه سبيش 7/9١‏ أقل مما يتوقع بالنسبة لشخص ذي وزن طبعي ومعرض 
لنفس الغلروف الحيانية ٠‏ 


بت ©7” به 


5 5-0 بر ٠.‏ 
و31 "كال واي 2 1 به | ' 7 5 5 أت 
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اللأس ؛ وعند النساء والرجال. في السجون وشجة لالتهام كمات كيرة من 
الاغذية التى تحوي على الماء والكر بوهدرات وعدم تناول طعام .يحوي على 
الزلاليات لفترة طويلة وعدم اننظام خزن الماء في الجسم وغيرها من الاساب ٠‏ 

وكما نرى ان هذه الحالات المرضية تحتاج الى تعديل جذري » ولكن 
لنسأل كيف ان السمنة تنكون خطرة على القلب والدورة الدموية التى 
تستطيع ان تكيف نفسها لتواجه الحاجة الزائدة للعمل ؟ والجواب : 

ان القلب والدورة الدموية عند الشعخص السماق تضح ين متنظلمة » 
لانها,يؤوة متمرة تحمل أكثر .من طافتها وتحاول أن تكش نقبهاادقنا 
لهذا العمل الشاق المتطلب منها » وان أي خلل أو عطل يعرقل هذا التكسيف 
لهذا الحهد الفائض ٠‏ فان الملوضوع سسيقفل بانهبار متقدم ٠‏ 

ومن المناسب في وقتنا هذا ان تأخذ مثل الحباة المكانكية > فان تشغل 
ماكنة سسارة خصوصة صغيرة ومحاولة وضع الحهد والحركة والقوة 
التي تستطيع انجازه سسارة حمل كبيرة ٠٠‏ حتما ان ماكنة السيارة الصغيرة 
ستنفذ كل طافتها وسرعة دورانها وهذا كله بقع على. ضاف اامتهاة كهنا 
وري لذي + 

والقلب يعمل بنفس النلام هما يكن هناك..سبولة: اكير اللسدل فائة 
يزيد اللنض وضغط الدم ٠‏ 

والآن قد فهمنا كف تكون حاة ذوى السمنئة الزائدة وحتى غير 
المدخنين منهم فانهم في خطر ومعلقين بنبض قلوبهم ٠٠‏ وعرفنا كذلك لماذا 


)١(‏ الوزن الصحيح للشخص تبعا لقاعدة دكتور تنرابرت فانها تسجل من 
الطول وعرض الصدر والعمر اما اذا حسبت بوجه تقريبي كما كانت 
تسجل فانها تعطي نتيجة خاطئة ٠‏ 


1 ري 


يشترط على مفرطي السمنة ان يكرروا الصام بصورة مستمرة وان ,بحركوا 
أذهائهم ليتجنوا طعامهم المفرط » وطريقة حاتهم ٠.‏ المنية على الكسل 
الخالية من الرياضة والتمارين > والاسترحاء ٠‏ والتنفس الضعف » وكل 
العوامل التي تقود الى هذه الاضطرابات ٠‏ 

واننا كأطاء غاليا وكثيرا ما تشخص : ضغط دم عالي وسمنة » ذبحة 
صدريية وسمنة » رومائيزم شديد وسمنة » أمراض جلدية وسمنة » 
وهكذا ٠.٠‏ وبالاختصار ٠٠‏ مرض وسمنة دائما تكون مترادفة وخاصه 
عندما .يكون المراجع الى هذه العادات التي نهتم بالعلاج الطبيعي وعادات 
العلاج بالصام ء* 

والنادةا اللقتمة بالف ,اليل غم سنالفنةااازة الإتقاسن الوزاق و كنل 
ما تحدثنه هو اضطرابات الامعاء وتخدشات في جدرائها الداخلية وتغيرات 
مضرة بنسة الكالسيوم في الدم ٠‏ 

وفي بعض الاشخاص المصابين بالتحال الدهني داخل الانسحة فان 
الاسسحة تحوي على كمات قلملة من الماء داخلها ٠‏ وعلى هذا فان على هؤلاء 
ارش 31 عسوصوة التترة الطزق عا لقالا كرون اوذامم أن من 
الطببعي فقط ٠‏ حيث ان الشحوم المترسبة 'نجد طرريقها للخروج بعد الصيام 
الطويل الشديد وكذلك في هذه الحالات فان طريقة المعيشة والتمازين 
والاكل بعد الصام ذات أهمية قصوى مع هراعاة فاعدة ٠٠٠‏ يجب اعادة 
الصيام بفترات مناسبة ٠‏ 

ومن السهولة ان نرى الصيام الصحي بانه طريقة عظيمة للعلاج ٠٠‏ 
ولكنه يحتاج الى ارادة فوية وخاصة عند الاذكاء ٠‏ ويعتمد بدرجة كيرة 
على ارادة وصفات الشسخص الصائم ٠٠‏ وان فول ( اغسل جسمي ول 
لاتبلل جلدي ) قول خطر في الصيام ٠‏ 

وان اللادظلة الدققة للنظام الداخلي والخارجي للصيام ماني 
بالنتائج المطلوبة ٠‏ 


ب 797 ب 


وحتى عندما نفكر بانفسنا فان الموم المحى هو لاجل الوضول 
الاحسن ولكن أخيزا مسسيقوقات ,(للقرطل عاب شيله ار بض ويتبعه لسقى 
بصورة حدة ٠‏ 
وستفير عدم قطع تضحية سعادة المالدة التي نعدها كمة ونوعة اذا 
كنا حقا جادين على صحتنا ٠‏ وقسم منا توقف عند هذا الحد » وفكروا 
بايجاد طريقة اسهل » واتبعوا طرريقة أخرى جديدة اقتبسوها من الولايات 
المتحدة الامريكية وذلك باتباع حساب وحيلة السعرات الحرارية » ويحبذ 
أخذ فلل من السكريات والنشويات وكثيرا من الزلالات ٠‏ كثير من 
البيض » اللحم » القهوة » و كل بوم » وعلى هذا يقلل ما يدخل الجسم من 
سعرات بالنسية لما يصرفه وهذا ساعد على تقليل الوزن بتحديد السعرات 
الحراربةا٠‏ 

وبهذه الطريقة لا يشعر الشخص فيها بالجوع » ويضعف فبها المريض 
ويندو فها الشخص رشيقا «مريضاء أي أله يصع عرهة لآن رق معنا 
نظلرا للا بلتهمونه من كات كم رة هن السضص ض واللحم والقهوة والاعدبة 
الاخرى التي ينتج عنها حامض البورريك ‏ حامض الول في الدم » وهكذا 
وان كانت طريقة سهلة لتقليل الوزن ولكنها تضم بين جوائحها ضحية 
ناضجة لمراجعة الطسب والمصحات والمستشفنات كتتبجة لهذه الطريقة 
للرشافة حبث تكون نهايتها الرومائيزم ‏ الفصال ‏ والنقرس وغيرها من 
الأمراض والنتبحة الحتمية لعقلاء هؤلاء الاشخاص الذين خدعوا انفسهم 
بعد ان خاضوا هذه التجربة القاسية الفاشلة ان يرجعوا الى الصام الكامل٠‏ 

وأكثر غرَابة هآ في الكن الندكة سول الزعاقة ,وفندية القداب 
هو كتاب السيد « كولي » الذى اورد نأل سيب اغلترة حصول الرشاثة بالصسام 
كما ينغي لان الكائن الحي الصائم .بوازن احتباجه على الدهون المخزونة 
حتى الرمق الاخير » ولكن العكس كما ائنت هو الصحيح ٠‏ والشىء تفده 
يقال باللنسبة لكثير من حبوب الرشاقة ‏ حبوب التضعيف ولكن حذرا من 
ان تربك الموازنة الدفيقة بين هرمونات الجسم مما تدخله الى الجسم من 


ولاب 


هرمونات وعصارات الغدةٌ الدرقة ٠)»‏ 


حي ان الزباك عسل الرهوهوماه السيلة عدت كل شير 
وهوله ٠‏ 

وان الكائن الحى لا يخدع سهولة بهذه او تلك من الحبوب 
والافراص والمركات الكنماوية الاخرئى التى نحدها مسطرة سر على 
اولاق القبلبيات: الحرائقة _ يقد عله الاقر اس أو خلك واتهى كل كن !! 
_يولكن الحقيقة كذلك ‏ أن اساسا الس قتاق محر . الى تجري في 
داخلها التفاعلات الكيسائية للرشافة كما سغى ٠‏ 


ولكن كثيرا هن النتائج غير الحميدة التي تعقب استعمال الادوية أو 
آلتنى تراقق أذ الأتؤية واتى بور تبره ينا على العثيل النتاق في 
الجسم .+ ْ 

وان الكائن الحى يحوي في داخله طافة غامضة للحوية والتمثيل ٠‏ 
ولا يحب ارباكها دقان مواد ذات تأثيرات كلماوية فعالة جدا » 
حتى ولو كانت بكمات قلملة جدا ٠‏ 

وائنا نادرا ما نسلك هذه الطريقة للحفاظ على صحتنا أو لاسترجاع 

وان الصيام لبس بالطريقة السهله ولكن بكل تأكيد انه انجح واسلم 
الطرق الاخرى ٠‏ 

وقد سق وان ذكرنا حقيقة هي : اننا نادرا ما نجد اشخاصا سسمانا 
محتتهم تعود الى سبب .واحد فقط ولكن الغالب اننا ننجد اعراضا مختلقة . 
وان كل أنواع السمنة لا يستطع اصحابها الصيام فحسب ولكن يجب عليهم 
الصام بك ان الفضلات المخزوئة والفسحوم ستحرق: وتطبرج سخارج 
الجسم ٠‏ 

وان الاضطرابات الداخلية ٠٠+‏ كخلل في الغدد وخزن الماء داخل 
الجسم وغيرها ٠٠‏ يمكن السيطرة عليها وتوجبهها الى الطريق الصحبح ٠‏ 


قل ب 


ففي حالات غخال الغدة النخابة بالامكان في حالات. كثيرة اللسطرة عللها 
بزدرى الهرمونات الخاصة ٠‏ 

وان الشخص الذي ان جع سمنده لق الاكثار هن الطعام نيحد صسعو به 
في الصيام ٠‏ حيث في هذه الحالات يودي به حب الطعام لان يشعر بالنصر 
على طريقه تحديد واخماد الفطرة المتأصلة لديه ٠‏ 

واذا ما نمت السيطرة على الغذاء غير الصحي بكميته ونوعيته بصورة 
دشقة فنسس الغريزة وحدها ولكن الذ كاء والارادة القويه ستلعس دورها 
وعندئد وان المر ضى والاطاء سمحصلون على قليل من السعاةة وربما العزاء 
نهدا العلاج ٠‏ 

ان الصيام يحتاج الين الات والارادة القويه واالتسمثة كروتن 
المنتفخة والكسل مضادة للمتارين الحسمية الصححة ٠٠‏ مثل الرياضة ٠٠‏ 
وحتى السير السيط »> وانهم ,ينفرون ويتشككون بالمتطامات والتعليمات - 
وتقيد رعاتهم وطاعهم وشخصاتهم ٠‏ 

وأمثال هؤلاء الاشخاص بلقون عبىء العلاج كله على الاطاء ويضعون 
تعليماتهم جانبا » من غير الاخذ بأي عمل ايجابي عقلي او جسماني وبالرغم 
من ان الاطاء يعانون الجزء الاكبر لقيادتهم فانهم يتتصلون 'من. كل جهد 
بخصهم او بتطلله العلاج 4 وحالما تعلهر اي 7 او اعراض فانهم 
يحعلون الفسهو خارج نطاق الشسفاء وتعقيم | نفسهم وه وانها تسير بخط مع 
حالتهم النفسة ٠‏ وانهم ,بفضلون الدذهاب الى السنما بدلا من الذهاب الى 
ا 51 1 لطسب الخاص والاستماع ألين تعليماته الصحية » -حسثُ حَدا 
الاستماع ل محاضرة الطبب بالطبع بمحاحة أل متطلمات ونوع من الاحهاد 
إن لم يكن جسمانا فعقليا ٠‏ 

والأكولون بطباعهم تشسكلون مجموعه « وغالنا غير همعروفة بالشيسه 
اقييع. ب باسا ع باعيسيم ساي اليه 


اك 


يحاولون ان يخدعوا اطاءهم ٠‏ 
والطسب د يستصليع اجمار مر بيصه 5 ولك حى ْ احننه االحالات 
اماع هذا العلا ولو بخن 257 الخاضيه دالا كياله بحام 8 
5 ع 9 فى - - 0 ييا 
والحقيقه حنى 2 هؤلاء أل ر ضى إبدول لاول وهله عير مشحعين »6 
يحدهم يسيرون في طرريق العلاج و٠‏ وح أن الكتير منهم يطالبون شوى 
تمد يد قر العلاج ٠+‏ و بعصهم عدون ابو هن م “-5 5 


وبعد هذه المناقشة حول مو ضوخ لط الصام #الييية » فد يار هناك 
اغتراض بأن تأثير الصام على السمنة قد أصبح واضحا ولكن. كيف يكون 
ذلك بالنسة للهزيلين : وهذا كما قد إسدو يانه تناقض واضح ٠‏ 

فان العلاج بالصام يعمل كما لو انه يقوم بتوزين الاثقال » وعلى هدا 
فان التوزيع يكون للملكمة فكلما كان الشسيخص يملك كثيرا .يكون العطاء 
العاوعا قر » وان الحققة الثابتة بأن عدكن ا لز 
سلس ولام واي 0 واقال وانعى بن اللطايةا » بوعقه سه اتن 
بطريقة عملة على الحمام والديكة وبعض الحيوانات البرمائية ( فان 
سسلايد » وموركولسن ) حمث كانت الزيادة بئسة ٠”ثز‏ من الوزن الاول ٠‏ 

وق الانبسةاحقة رقش الأجسام والقيخ أوقائهم أقال سق التقل 
ولكن دوي صحه جحدة فانها عادة 'نصفو وتلمو عند الصام ٠.‏ 

وطببعي ان العارضين انفسهم للعلاج يجب ان بو كدوا بانهم سالمي 
الالسيام قل يدا العلاج 9 

وي حالة الأاشخاص هز يلي الاحسام بفضل اتباع ترات سام مفيدة 
متعافة عن صسام واحد طويل الأمد ٠‏ 


"اب 


السمنة واعراض المفاصل : 


والسمنه غالبا ما تكون على صلة دفيقة باعراض المفاصل _الروماتزم- 
والتي قد تكون سيا تابنا لبداية المرض وبكل تأكيد ان نتاج العلاج حمنة 
جدا بالمام ٠‏ 

وحالات الروماتيرم ‏ راة ‏ العضلات والانسحة الرابطة والصفافات 
والاعشية التي تحيط اربطة العضلات تعطي افضل النتائج ٠‏ 

وواجب علي هنا ان اوضح نقطة مهمة ليست فقط بالنسية لامراض 
القلب والكلى ٠‏ ولكن في أغلب أمراض المفاصل ٠‏ وهي ان هناك احتمال 
وجود بيؤرة متعفلة تعمل في الخفاء من غير الام ولكنها تسمم الجسم 
بصورة بطيئة. ٠٠‏ ويجب ان نفكر بها مليا ٠‏ 

وهذه قد تكون في بقايا جذر أحد الامسنان المتعفنة أو تقح متعفن 
ومزمن في اللوزتين » الجبوب الانفية » كيس الصفراء ( واذا لوحظ وان 
ارنفعت حرارة. الجسم الصائم من غير سسب واضح » فان المشرف على 
العام أو الطبيب وهب أن يفكز في خد الؤرة الثمقنة من الالتهانات:».. 

وفي احايين أخرى » التهاب الزائدة الدودية المزمن والتي تلتهب وننتج 
سموما 'تتشر في الجسم من غير ان نسب أعراضا واضحة ٠‏ 

وفي. خسالات كثيرة من أمراض الفاهيل تقلع اسناتهم المتعفته » 
واللوزتين » وتستأصل الزائدة الدودية وحتى كس الصفراء يسلط عليها 
6 00 
الطبيب في الامماء والمستعمرات الجرثوسة هناك فقد نكون اعلاما لهذه 
السموم ٠‏ 

وعلى فاعدة ثابتة يجب تطهير الجسم من كل اليؤر الحرثومية فل 
ان ندا العلاج ٠‏ 

عصلات المطن الضعيفة وجدران الامعاء » يحب ان نزداد فوة ومتانه 
بالرياضة والتدليك » والمستقيم .بزداد قابلية للانقياض بعد المسهل ٠‏ 
والحجاب الحاجز الذى ازاحته المعدة الكيرة الى الاعلى بنخفض بالتمار بن 


757 ني 
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النفسه الشديدة » وعلى هذا ستخلئص القلب من المىء الاضاني من 
[الأشفل + 
5 أ |" 35 ااه | 2 ١ ١‏ -2 5 
وي بعص احالات سام الناجح ببمكر الحعول على تانج عفيه 
بحمامات خاصه تساعد على التخلص من الماه والفضلات بواسطة الجلد 


وقد دصق وان اشرنا بان زسه العضللات ستحب سهولهة تنه 


المقصلة والام المفاصل التى تراقك براك سق الأس متكي أكيرا للبلاح 
وخاصة عندما يحافظ المريض -عللها سنة بعد اخرى وبهذا التكرار السنوى 
بعوى ويدت النتائج الحسنة إئ 

ولكن يجب ان نعطى حكمنا بتتحفظ بالنسية للمرضى العاكفين بأسرتهم 
لغترة طويلة » وكذلك النقرس يععلي المريض والطبيب جوزة صله 
لاتكسر +نوخاضة في العالات السديدة. * ؤفي .الات التقال .سالر وماتزمت 
قان اللسكن المريح > والطين الحار > والكمادات الطينية > والتدليك 
والتمارين غالبا ما تساعد كثيرا في العلاج » ويمكن ايجازها بوصفة غذاء 
خاص من الاغذية الطازجة غير المطبوخة والتمارين الرياضة أما في درن 
المفاصل ‏ ففي أغلب الحالات بنصح ضد العلاج بالصام « ولكن المناخ 
الحلى » واشعة الشمس والغذاء الوافر افضل كيرا م االسطام ف سكاع 
الحالات » ٠‏ 

وفي النشرات الاخارية العلمة جمعنا بما يدير الى 86 مون مصاب 
بالروماتيزم ‏ الفصال ‏ في العالم ٠‏ ومراكز ابحاث الفصال > والعادات » 
يكوتون نسسة كبيرة من الحصش المعقد سسب الام المفاصل 1 والعلاج بالصسام 
استضع مساعدة 5-1 منهم وخاصة بعك شيل التحارب الاخرى العالاحه ٠‏ 

أما في حالات عرق النسا العنيدة للشفاء والمتأننة من الانزلاق الغضروفي 
يكون الصمام ذا فائدة فللة قُ العلاج 3 واذا هما انتت طرق العلاج الطسعي 


م 


فئة فائدتها للنخنص من الآلام فندئذ نكون الجراحة أكثر احتمالا في 
ح ٠‏ وانه لمن دواعي الدهشة والفرحة معا ان نجد مقدار النجاح في 
حالات السكري لتحمل الصام الطويل الأمد ٠‏ 

وطبعا فان الحالات المتقدمة والشديدة والمدمنين على كسات كبيرة من 
الاسولئ ٠‏ 

وهزيلي الاجسام غير لاثقين للعلاج » ولكّن الحالات المتوسطة الشدة 


والخفيقة في الحققة هم الذين ,بحنون فالدة كيرة ٠‏ 

وفي الصام ,بقل افراز السك واللكلوة ب امتعوات 1د البول والعضشس 
وجفاف الغم وعدم الراحة والحكة والتعب الحسمى جمعها تقل عادة ٠‏ 
وفي خلال فترة العلاج نادرا ما نحتاج الى اعطاء الانسولين » وبعد العلاج 
لاحظنا وى جميع الحالات تقرربا قلة الحاجة الى الانسولين واكثر استعدادا 


تحمل وتمثل السكريات * 
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الفصل الرابع 
اعراا القلي زحوال الفوراك . 


ان نتائج العلاج بالصام لحقيقة لا نجارى في اثلب حالات القاب 
وجياق االفوران ٠‏ 

وقد خصس هذا الفصل لثل هذه الامراقن + أعتال قصلب التترايق+ 
او ااضانات: البكية القلسة ومع هذا يدو الموضوع أقصا ما لم تتطرق.الى 
اصابات الحلطه القلسه » حمث تالاحظ بفزع زيادة الما سي للمونت انهينذ! 
اليه + 

اناس اذكاء » ذو مواهب > مجهدون فوق فابلية طافاتهم الخارفة » 
كالادارييين والسياسيين ورؤساء الاعمال » والملوك العاملين ظاهرا في قمة 
حاتهم » واقوياء كالخيل القوية ولكنهم على غفلة من الزمن يحملون بعيدا 
تبحة لحلطة قلسة »> وعوائلهم واصدافائهم والشعب تهزهم صيمة. إلكارنة ٠:‏ 

و كيف نستطيع ان تحد تطلة سيت أمست في يه الآيام أثثر 
الاساب حفقات القلب » 'تقتل الرجال الاصحاء سين الخامسة والاربعين 
إلى الخامسة والخمسين » والنساء من الستين الى السبعين ٠‏ 

والاوعة الدموية التاجبة التي تحط القلب في الخصر الواقمة بين 
الاذينين والطمنين » من هذه الشرايين بتغذ القلب بواسطة الدم ٠‏ 

وتصلب الشرايين له سل شديد لاصابة هذه المنطقة الغنة بالاوعية 
الدموية » حمث تترسب مادة ‏ الكولسترول مادة شه شحمية ‏ وتضيق 
حجمها وقنوات دققة تتكون بسهولة داخل جدران الاوءية الدموية 
الداخلية ‏ وتعمل كالفلينة حيث تقطع أحد اوعبة القلب الرئيسية وبسرعة 
محزنة 'لتحرد منطلقة من الاوعة الدموية القلية الحموية من غذائها » وهكذا 


هخ"ا اه 


القلب كذلك وبسرعة خاطفة ينتهي المرريض ٠‏ 


وان الناحئن الامبر كان وحدوا قف تحار بهم على الحوانات يان السسم 
الدخلة : حنذري السك ص ثالا نا خاصه تكون مو حوده قُ الطيحال « و نخاع العظام 
والعقد. اللمفاويه ويعضن مناطق الجسم الاخرى . تستطيع ف يقال 


و1 8 الدم ولك. 8 
ل في الدع ولخن يجب إن 


تصفهة الكمات ١‏ الفائضه من مادة الكولستر 
يكون الاسان حذرا من ان ,برسم اسمّنتاجا خاطنا من هذا ٠‏ 

وانه لمعروف بان هرمونات الجنس عند اللنساء تقوى التسييج المشك 
والذى يعمل على خفض كممة الكولسترول في دم الذكور ٠‏ 

وكيف يستطبع شخص ها ان ينجز هذا » وان يتجنب الآخر 
الاصابة ؟ 

وان تأثير الصيام السريع والدائم في خفض كمية الكولسترو 
الدم اثنتها السام بطر يه لا يصل الها الشك ٠‏ 

ولا يوجد طريقة مثلى لجعل الصيام ذا تأثير دائم أفضل من تأثير قلة 
الاغذية الدهنه ؟ 

ولكنب<ب ان يِأَحَذ الشبخص كمة معئة من الدهنات وبمقدار لا يزيد 
على الاونس والنصف يوميا وبهذا الغذاء القلل بالدهنات > والصوم 
الصحي السنوي ٠‏ الكفالة للتخلص من الاصابات بالحلطة القلسة ٠‏ 

ومن حقبة تحاربهم الزاخرة بمعالحة المرضى بالاصابات القلبة 
والدورة الدموية > بطريقة الصام ‏ كروت » وزابل » وكذلك بوجتكر » 
وشيل ‏ يختلفون بنصر هذا العلاج عندنا حبث فلت كيرا الاصابات بالذيحة 
الصدرية » وسستطيع المصابون المسير مسافات اطول من غير اى منفصات > 
وحتى انهم ,تسلقون السلالم ببطىء ولكن ,سهولة ٠‏ والننض وعمل القلب 
تتحسن كثيرا والاوعة الدموية نمددت بصورة ملحوظة ٠‏ 

والاصابات بالعرج - المناوب - النايج عن تقلصات عضلات الساق 
المأتي عن اصابات الاوعنة الدموية توففت أو خفت كيرا ٠‏ 


5 007 


وكير من الناس ,تكلمون عن تقدم أعمارهم وغيرهم الذين يعتبرون 
تقدم العمر معضلة غير سارة ومن ناحبة أخرى بنظر البه بعضهم بكل فخر 
واعتزاز ٠‏ والئاس لا يعترفون بحقيقة الوافع بائهم كبر وا وانهم سيتعر ضول 
للتغير بمحرد ان يتوفف بموهم ٠‏ 

ويتقديرنا نستطبع ان نتكلم عن احتمالين : 

اولئك الذين تأخذهم العزة ‏ اذا نحن فعلا كبرنا ‏ وبأي حال من 
الاحوال فائنا فد زدنا نضوجا وتحربة في الحاة ٠‏ 

وأعا 11 دشن طريقة الك وال يشقد اأتيااسي سرعة كيري ء 
ولكن كيف ؟ 1 

وذلك باتباع الصيام الصحي السنوي »> وتحنب التدخين والكحول 
وتناول الاطعمة الطازجة وتقليل الاملاح » ومضْم الطعام جيدا سبرجربشر- 
والتنفس العميق ٠‏ مع فترات من الترريض ٠‏ والمسير على القدمين » والنوم 
الصحي ‏ والذهاب مكرا للنوم ‏ والتغلب على طبيعة الكا بة جسما 
ونفسسا والمتأصلة في الجسم وهذه اشد مراسا وصعوبة لاتغلب عللها ٠‏ 

وان الفلاسفة الصادين انهم شٍ مقدمة الذين يتغلبون علمها وكذلك 
المتدينين الحقيقين ٠‏ وكذلك الاشخاص المتحمسين بأنفسهم والذيين يملكون 
السعادة الطسعة ٠‏ 

واذا تكلمنا عن تقدم العمر فأننا نفكر فورا بتصلب الشسرايين > وهذه 
لسءدت داثما موافقة حمث يوجد ب ولكنها حالات ناذرّة # حاللات ا كل 
خلالها الاوعة الدموية المرنة الطررية ٠‏ وعلى هذا فان اناسا صفغارا أريضا 
تظهر عليهم أعراض تصلب الششرايين ٠‏ 
هل ان سبب الككر هو ناتج عن سداد الاوعية الدموية الدفقة شحة 
لترسب الكالسيوم والدهنات ومادة الكولسترول » والتى تحمل هذه الاوعة 


تب ا م 


8 1 ١ 1 | , #2 / 4 2 ١ 
اند مويه صله وضيقة زمعقعه وعير وأبله لتمدد لأاؤ انه بجعا ىا تاج الهرهموان‎ 


5 : 0 و 1 
| لحسسه اه ذن الااض بماث أتحمو نه بصة عبر فابله لنعمل الوك نمأت 


لي - 0 


١ 
عارة عن عر لمات ستحها الجسم و تعمل كماويا للاذابه والتي لها 5 على‎ 
الما قِ أاحسامنا واسوم كك 8 ان‎ 


ا 


أقة الاعراض الى تكليت عنها 
١ 8‏ : ا 58 08 5 ' 5 9 ٠.‏ 
ترجع الى الاتيائات والاضطرابات والتوتر المغلوط في محبط أهسم 
غادة حيوية في.الخم:وعو الجهاز العصي + 

وى هدا الجهاز الذى بوجحه كاقة الاأحبال الأؤتوماتكة جد القع 
الأزاقية ه وال تيل واطل احابا ركذا معطم كن فرع ان السية 

5 5-92  ةناجبل‎ - 

الممسطر هو الست 2 هرمنا ٠‏ 

وزيادة الاشباع لكافه انسبحة الجسم بسموم الفضلات النايحة عن 


التمشل الداخلى والتي تسير جنا الم 


با الى جنب هع مادة النكوتين النايحجة عن 
التدخين وتاثيرها السىء على الجهاز العصبى ‏ الجهاز الخوي في الحم ٠‏ 
وان ضبق الاوعنة الدموية 'سحة لتصلل الشرايين وبامكان وائنها 


لحققه ثابته ‏ هذا التصلب بقل كثيرا بالصيام الطبي الصحيح ٠‏ 

ولكن الحقيقة كلها بان التغير في مرونة الجهاز العصبىي وتحرير 
الجسم كلما من سموم فضلات الاغذية دائما تكون لها الميقارة واللتاب 
الثابته وياسستعمال الفنتامنات الستحصلة من اكز الاسسفر سداروئن 
مط امكان التأثير الحسن على حالة الاوعة الدموية المتصلة ٠‏ 

وان ترسب المواد المتكلسة في الاوعنة الدموية لسن من طيعة خدلان 
الجسم ولكته نوع تكيف العمل الجسمي ساعد نفسه ٠‏ حبث ان الكائن 
الحي لا يدع ان تكون الشرابين رخوة ولكنه ,بحاول تقويتها بترسب المواد 
المتكلسة الصلية ٠‏ 

وان قابلية الاوعية الدموبة للتهشم وسرعة التكسر تحمل في 'ناياها 
الاصابة بالسكتة الدماغة ٠‏ وانتسسرب الدم في شقوق الاوعة الدموية دائما 
يحدث في منطقة الدماغ وقد يكون السيب الذى يهاجم هذه المنطقة في 


ات 


2# 


الحققة لاستممال الدماغ الراته عد الافنان فيد قود الى زيادة دب 

ولهذء الاسباب والتي ذكرناها استطيع ان نحكم بسهولة بان الصيام 
بيحخد طلع الاصابه بالحلطة الدموية وكذلك افادته بعد حدوانها ٠‏ 

ون الملاج بالا بحاء الذاني يعطي اح فوة ابره للصمام 3 في الووت 
3 1 5 307 
الذي يساعد المدلك والمعالج الطسبعى لعمل الجهد المتواصل لارجاع المناطق 
التق :ذاهبها القتلل + 

وان أتائج العلاج المتكامل من النوع الذي اشرنا البه لحسنه ومدهشه٠‏ 


كات 


الفصل الخامس 
)) ارتفاع ضغط الدم ( 


د ند 5 5 5 5 . 0-7 
عدما همان يار تفاع ضوؤيلكء الدم تعد هده الحا ان كه لمعك _ نانك د 3 
- 0 لذ ا ب 2 51 2 - 


. ا 5 07 ؟ٍ 
بنوع هن اللا به وهدا يزيد في ارتفاعه » وساعد حدوث هذا إلا شاع 
اأطارىء كيل الجسم في موازاته ٠.‏ 

وق الحقيقه اق ار تفاع ضغط الدم هو سوج هن التعو يض | ميمح 2« 


والموازته الداخلية لاعمال الحسم وهناك اسباب محتلفة بلعب ادوارا متباينة 
ولككها تعمل سويه لاحداث هذا المرض ٠‏ 

وارتقاع ضغط الدم قد رتحدث لاسباب نفسسية عندها تكون ف ححالة 
عصصية » وتحت تأثير الغضب المستمر والاضطراب الدائم ٠‏ 

وان الاوعبة الدموية قد تتضيق 'شحة للتشنج الحادث في جدراتها 
وأشمع جدراتها الداخلية وتكلسها ٠‏ وكذلك السموم الناتئجة من فضالات 
التمشل الداخلى للجسم وتترسب في الانسحة الداخلية قد تساعد على نشنج 
وتقلص الاوعية الدموية وان ذلك القسم الحبوى من الجهاز العصبي الذى 
يتحكم بتضيق أو سعة الاوععة الدموية وهو أشد ما يكون تأثيرا وتهيجا 
بالتعفنات الداخلية وفي جميع الاحوال فان الانسجة التى تكون خلف 
الاوعية الدموية المتقلصة في حاجة الى غذاء والى دم والا فانها نتاف 
وتسسطل » 

وكيف تعمل الحكمة للطبيب الداخلي للجسم لتنظيم_نفسها ونتغلب 
على المقاومة الناتجة من تضسيق الشرايين ؟ الجسم الحي ساعد نفسه 
بالتعويض الناتج عن ارتفاع ضغط الدم ٠‏ وحتى ولو كان هذا التنظيم هو 
عمل طارىء وويكون على حساب الجهد الزائد لعمل القلب ٠‏ فهل لا نملك 


0 


الاسباب الكافية الان لشكر هذا العمل الحتفى والقوة الحكمة والتنظم 


اداحلي والواجب مسنا بدا نها بارادتنا وطر بقه فة عا 2 


ونرى يان الاسباب التن قود الى ارنفاع ضغط الدم درج مع المرض 
فسه ولكن ارتفاع ضغط الدم لسن هو المرض نفسه ٠‏ 

وان ارتفاع ضغط الدم ,يحب ان ينظر الله بانه عملة حويه ومفيدة 
وعلامه جيدة لعمل القلب وجهاز الدوران وعلى هذا وبصورة عامة فان 
استعمال الحبوب لخفظ ضغط الدم وزرق الابر واستعمال مششروبات الود 
لست مفيدة وحدها فقط علاجا وائما قد تنؤدى الى تمزق الاوعنة الدمويه 
والخثرة الدموية وانفجار في الدماغ ٠‏ 

ولكن اذا استطعنا بتأمين المركات الكمماوية التخلص من هذه 
الترسبات من جدران الاوعبة الدموية ونسدها طرية ومطاطة فعندئذ يكون 


ونعلم ان تصلب الشرايين وتكلسها نوع من الوقاية لتقوية جدران 
الاوعية الدموية التى غدت هشة فاذا ما حاولنا تنضف هذه اتكلسات من 
غير تنقوية وبناء جدران الاوعة الدموية ٠‏ فالشحة تكون العرضة لتمزق 
هده الحدران مما يؤدى الى 32 الاصابات بالخثرة الدموية والانفحار 
في الدماغ ٠‏ وغالبا ما تكمن اخطاؤنا بمحاولتنا استعمال طرق العلاج ذات 
المفعول السريع المناسب + ولكن تأثيرها دائما يرافقه مخاطر كثيرة واغللها 
ذات تأثير وقتى0© ولكن ماذا اذا يجب ان ننصح به الاشخاص المصابين 
بارتفاع ضغط الدم مع مرض في القلب ؟ 


)١(‏ وهذا معروف للطب الحديث ولو انه لم يمارس عمليا » حيث فى 
باعراض المرض من غير التوصل الى نشسخيص الحالة المرضية ولتوضيح 
اكثر خذ ضغط الدم مثالا على ذلك ٠‏ وان معناه خافيا للاخطار المحدقة 
بالمريض , وااذ ما خفض الى الضغط الطبيعى باستعمال الادوية الكثيرة 
من غير ادنى جهد للتفكير بما ستؤول اليه النتائج ١‏ 


جد 41 حب 


وحن ف فديا من تحار بنا بالا خطلاء المثرننه على لدي وا 
تحمل بين ثناياها التحطيم ٠‏ 

وهادة السكوتين مؤذية للمادة الحبوية الحساسة في الجهاز العصمى 
وتحدث تقلصات في الاوعية الدموية الدفيقة والتي يمود اليها السب في 
ار تفاع ضغط الدم ٠‏ 

وللشكوتين خاضيه لمهاجمة القلى ٠‏ قانه لا سسب فقط اضطراب 
النتشن وعمل 0 وَلْكنة يعمل على نقلصات ا* لشرابينٍ الناجة و١1:‏ 


القلوع 2 


تى يكون 


ومادة النكيونين قد قود الى 7 كن الاصابع ب غنغر ينا الاصابع 5 
وحتى الى نا كل الساق برمنه وكذلك الالم المتناوب فى الساق 5 


وان أثي له * 


وسبقى 


الصيام والامتناع عن التدخين : 


وانه لمفتاح الشفاء ٠»‏ اذا ما تعودنا حياة خاصة وطعاما خاصا « قلة في 
ملح الطعام » واكثار الفواكه والاطعمة الطازجة غير المطبوخة » مع التنفس 
الس العميق » والتمارين الجسدية المنظمة > والمحافظة على |١‏ زن بطريقة 

مقبولة ومعقولة » فائنا ستكون محفلؤظين للحصول على صحة جيدة ونحافظ 
عليها باتباع الصيام الصحى السنوى وقد يظهر للبعض بانه متناقض جدا 
بان العلاج بالصيام ,بحسن كثيرا الضغط المنخفض » ولكن بعد الاعخفاض 
الابتدائي للضغط «٠‏ من تأثير الصيام » وفي اغلب الحالات ان ضغط الدم 


)00( والخطأ في التدخين كما نعلم ان اى نوع من التدخين المستعمل للتسلية 
وفى كل حالة يسبب نوعا من التلف اما لا يزال مختفيا او انه ظاهر 
بصورة جلية » وحتى انه قد يؤدى الى السرطان ويجب ان نقف ضد 
التدخين وحنى لو زرع للزيئة في حدائقنا الخاصة وقد لإ نبالغ اذا 
ها طلبنا اتلافه وحرقه كما نعمل مع اتلاف الطاعون والحيف 


27 ب 


برتفع بعد فترة العلاج اكثر من الابتداء » وبدرجات معروفة بأسم التأثير 
انعاو نى للصمام لضغط الدم العالى جدا وكذلك لضغط الدم الواطى 
عحلهة! .عت تفاقن وبالطر بقة عمنها ٠‏ 

فلا بين ابتشراينا اليه بانه سبو ققطل االسدمة العصسية وانفحار الدماع 
ولتت تت ولكن كذلك التهان الاوردة اأراجع 4 والتهابات مز منه اخرى 
نستجب للشفاء بالصسام » وهكذا ينطق بالنسة لالتهابات الاذن الوسطى 
المزمنه والتى ,يصعب معالحتها وشفاؤها بسهولة وكذا بالنسة للاحتشاء 
الدموىي ٠‏ وبماسمى - الأمراض الأدارية عاق تت التتفدية والظاهر انها 
اخذة بالازدياد » والناتجة من الاجهاد الفكرى والتعرض للعمل الذهني 
الى «والقفس: التيديه م 

والاطباء يتكلمون دائما عن مخاطر الاجهاد المستمر والاجهاد المضنى 
اتحمل العمل فوق طاقته والاجهاد الستمر والضغط النفسي الدائم وان 
قابلتنا للتحمل وتكيف انفسنا في الاخير ,يصسها الخذلان » وهكذا تظهر 
بصورة المرض > حيث ان الجهاز العصبي الحبوي يخرج عن توازنه 
و لانعاش أ نسهنا و ادهو بقظين نبتلع بصورة دائمسه القهوة اكنيكية « والناس 
يدحتون .و كما عتقدون. لتنهدنة اعصابهم ٠‏ 

وبايحاز فان الشخص بعش في حالة توتر شديد ومضطرب كل إلوقت 
ومنفعل دائما من غير راحة بالمرة او فترة من الاستحمام » واخيرا .يصاب 
بالارق المزمن ٠‏ 
السطرة على الضحر والتمرم من أى شىء والارتماك »6 و ضعف ف الى قيقر 3 
وكراهية لكل شىء مع تردد في العمل » وفقدان الرغبة في المرح والتسلية 
والعمل الذى كان سابقا .يحلى الرضا والقوة والسعادة انه الآن مدعاة 
لالم والعبىء الثقيل وهذه الاعراض الاولية .بيجب ان تسترعي الاشاه والحدذر 
واذا لم مؤخذ فترة من الراحة فان المرحلة الثانبة ستأخذ دورها على هيئة 


148 ات 


الم شديدة في منظقة القلن #بوكاسة إثاد الئل #.واشطرانات متعقادة في 
جهاز الدوران مع تصبب عرق عصي » والدوار ٠٠‏ وهلمحرا ٠.٠٠‏ 

والمرحلة الثالثة قد تكون خطرة وتدفع باجبار المريض الى الراحة 
والبحث في العلاج لاعراض ظاهرة » فشل عمل القلب © ارتفاع ضغط 
الدم » واضطراب جهاز الدوران > والذبحة الصدرية والانهنيار العصبى 
او انفجار في الدماغ ٠‏ ْ 

والآن تعد نكر الشخص لحاجة جسمه الحيوية للراحة بطابع 
الانتقام والثأر * وبأنهار المقاومة فان الطببعة تنتصر »> ومن حقها ان تغتصب 
الراحة وتخلد للسكون بعد ان حرمت فنه واحانا الانهمار بدرجة من الشدة 
وذلك يتعذر او يستححل الشفاء منها ٠‏ 


د 40 ست 


الفصل السادس 


21 الاعسر اضص الجلدية (( 


عندما كنت طالب مدرسة قرأت بأستغراب في احدى الجرائد » ان 
ش ولغترة طويلة » حنث ان الخلد قد تحمل فسما كيرا من عمل الرنة 


ع 


بعد فشرة وجمزة 58 في احد التقارير عن حادنه لشخص ساء 


حظه وحرق ثلث جلده » وعادة لا ستطبع الشبخص ان يعيش وثلث جلده 
قد ثمد عمله +٠‏ 

وهذان التقريران دفعانى للتفكير الكثير في وقتها + حنث ان الحلد أكثر 
من انه محرد غلاف وب ٠‏ ولكنه عضو وعنده واجب يديه » واتقانه 
يتوقف على حالة الجسم الصححمة كذلك فان حالة الجسم الصحيه بصورة 
عامة وصحة الاعضاء تتوقف على الة الحلد !! 

وفي أعسراض الامراض الجادية بيجب ان تتتبه اولا ابنيه الجدد 
وحالته » أو الحساسة » أو اعراض الامراض التمشلية » والامسراض 
الجرثومة واطاء الامراض الحلديية .يفضلون الاشارة بانه العضو _العحيب_- 
المفجرة ‏ في الجسم ٠‏ 

حث ان في الجلد النهايات الحساسة للجهاز العصبي > وفي خلال 
فترة النمو فان المواد العصية تأني من الجلد ٠‏ 

وللحلد قابللة خاصة للتعير » وهذه القابلية غالبا ما يتتخذها الطبيب 
علامات لبحكم على ما في داخل الجسم ٠‏ 

وان الجلد المريض يكابد نفسيا ه كرجل شهير » ٠‏ 


نح 48 ات 


الاا 0 


واهم مجموعة من الامراض الحلدية ‏ كالقوباء ‏ الاكزما ‏ وداء 
الصدف والشرى والحساسة » والقرح الحلديه والدمامل ومرض الحمرة»٠‏ 

والاخصانون بالامراض الحلدية الذين عادة يتوخون الدفة ييجهدهم 
التشخيصي وتسكين الاوجاع وتائج العلاج بوضع المراهم والمعاجين 
والاشعاع ‏ كما هو في داء الصدف ‏ وبصراحة قلملة الفائدة ولكن هذا 
بالنسبة لا يثير أى دعشة “أو غرابة اذا كنا نضع في ادمغتنا بآن الاعراض 
فنقط تأئر خارجا ٠‏ 

في حين ومن ناحبة آخرى ان الصام العلاجي ينفذ الى اعماق المشكلة» 
من غير أي اعشار فما اذا كانت الاسباب ناتحة عن حساسية زافدة أو الة 
لطا ف. النيتلك أو أعراطظن جرانومية > فان الصام يعطبنا المفتاح المناسب 
دائما في العلاج والطبيب الذي تمرس لفترة طويلة في العلاج بوساطة 
الصيام فانه يملك الثقة التامة لمعارضة الاكزما ‏ القوباء ‏ وداء المدف م 
حمث انه كقاعدة فان هذه الامراض تستجيب للعلاج الصيامي والنلافة 
الحلدية ٠‏ 

وان الصيام العلاجي يكون أكثر نجاحا وفائدة عندما لا يكون الحلد 
فد اتلفه المسح والحرق والعضو برمته فد تعرض الى كل الطرق العلاججة 
الجلدية والأتاعة بوساطة الاشعة السيئية السمقة > 

وحيث تكون الفائدة أكبر عندما لا يكون الجلد قد تعالج كثيرا ٠‏ 

وطعا انه لمن الضروري في السنة التالية والتي :ليها بان يعاد العلاج 
لمرتين أو ثلاث > ولفترات أطول ومع شدة أكثر في الصيام ٠‏ 

وحتى لو ان العلاج لم يكن ناجحا كلا في المرة الاولى ٠‏ وان 
الافسام الملتهية الرطبة ستجف » وان الحكة والتي عادة تكون شديدة ‏ 
تختفي » وان بقع الصدف تنقشع وتتساقط جانا » وكل الناطق المصابة 
تضمحل الى ححمها السابق المحدود » وحتى غالا انها نختفى كلا ٠‏ 


0 
١ 


ومن المحتمل ان سقى هنا وهناك بقع مق الاكزسا عم الفوجاءدت او 


عه سن 


ع4 
بي زد لمر دي 


الصدفة ملازمة للمريض وهذا يحب الا يط أو يدخل اللأس الينا في أي 
خال من الاحواك + لان الجسم يحب أن فرك ننسة متتوسا عللن؟ تراقة 
وطريقة التمثيل الغذائي ‏ كصمام أمان صفير ٠‏ ومن أمثلة هذه صمامات 
الامان وريوجد هلعا كثيرة غيرها من 
ارال جه 

وهذه البقع المألمة من الحلد والتي بقت ستجر المريض لعدم راحة 


عند و سسسقى ككمتاها ىق طر بقه حانه وغذانه 32 


الأقدام االمرقة #م أو البروقة فى 


وفي .بوم .من الايام فأن هده القايا أيضا سعتتقى كجزاء أو 'نواب 
لاعتنائه الزائد ٠‏ 

وبوساطه أي علاج نستطيع خلال فترة الصام أن نزيد ونسعف شفاء 
الامراض الحلديبة ! وقد لاحظلنا ان الشخص الصائم يستحيب ويتحسن 
أكثر الى العلاج الحسي » والعلاج الثل بالمثل ٠.٠‏ والمداواة بوساطة 
الداء » وهنا خاصة الحالات الحساسة فان نركسه 'نمسك عادة الادوية القويه 
مثل الكبرريت وحامض التملبك وغيرها ٠‏ 

والعلاج التضيهي بوساطة زرق المريضن بدمه أو بول قد: يوخْد ببه 
وبفائدة ٠‏ 

وبعض شور الثانات ستعمل موضعا لتهدأة وذفاء فرض القوباء ٠‏ 

وكثيرا جدا من الناس بعانون من عدم صفاء ونقاوة الجلد ٠٠‏ الدهني» 
والدمامل !.٠٠‏ 

في حين الصمام محاو له جيدة للقضاء على هذه التعفنات الحلديه مع 
حمام تخالة الحنطة ه خذ. نضف رطل من نخالة الحنطة مع .لاا غم من 
لحاء شجر البلوط و ه#اغم من الخبازي » و ١58‏ عم من نقيع الخبازي » 
وه" عم من ورد الابونج ٠‏ 

دع اولا لحاء البلوط ونخالة الحنطة تغلى سوية وبعد ذلك ضع 
فوقها بقمة النانات ودعها نغلى سوية لمدة عشرة دفائق وضعها بعد مزجها 


5 1 


جمدا في ماء الحمام الذي تكون حرارته ٠٠١‏ فهرنايت ٠‏ 8” ملوية » وحك 
الحلد اثناء الحمام لتزيد من الفعالية » وبعد كل حمام ييحذ اجراء فرك 
وتدليك خفيف مع أخذ الزيوت الشائية للجلد ٠‏ على ان .يكون التدليك 
والفرك باتحاه القلب ٠‏ 

واذا بقت بعض الدهنات ولم تحتف كلا بهذا الحمام والتدليك 
فعلد ند استعمل الضغط الخفيف حول هذه المناطق وبصورة دائرية بوساطة 
صوة مدلكة خفيفة وبعد ذلك رطب الجلد باحد الزيوت النانة ٠‏ 

اذا بحب ان الا حل بعد الحسام العلاجي 6 طلع رجوع الأفبراض 
الحلدية ؟ 

الغذاء يجب ان يكون ‏ جهد المستطاع ‏ خاليا من الطرشي واتوابل 
والاملاح الزائدة وكذلك لحوم الخنزير مع استعمال بعض الامالاح 
الحرية عوضا عن الاملاح العاديه ٠‏ 

وتناول الاغذية غير المطموخة والاكثار من الفواكه والاغذية المبهه 
للامعاء والاقلال من الزلال ‏ السض ‏ وزيادة القلويات كالطماطم 
والقواكة والنطاطس والجزر والعنب والحليب ٠‏ 

وتنظيم عمل الامعاء والسيطرة على الرغة للاكل أكثر من اللازم ٠٠‏ 
جره لاشباع الهم الشام + 

أما الاقتراحات الاخرى والمعروفة ججدا فهى : المحافظة على الحلد 
وفركه بفرشة خشنة » او جافة » وحمامات منفلمة هوائية وشمسسة والاقلاع 
عن الخمور » والتدخين من العلاجات الناجعه الموصفة للحلد ٠‏ 


ف - 


الفصل السابع 


در الجهاز الهظمى والاضطرابات الاخرى » 


امراض الجهاز الهضمى هي اكثرها شبوعا والطببب دائما ما يجد 
اولئك الذين يشكون من الآساك ولا يعيزون اعنسة لهذة الاغراض ويكتفون 
باخدذ جرعه ملينة وهذا امر طعي واخررين اعتقادهم انه لطبيعي اذا كانت 
امعاؤهم تمضي مرة كل يوم وآخر او كل ثلاثة ايام ٠‏ 

ويصح دول « برجر بر » بانه لواجب وطبسيعى ان تخرج امعاؤنا انلااث 
مرات يوهيا ٠٠‏ لاذا ؟ دعنا نفكر بوجات الطعام ‏ فآننا ه نستورد » ثلاث 
مرات .يوسا واذا ما تكلمنا بصورة عامة كان الواجب ان ( تصدر ) 'ثللاث 
مرات يوها ٠‏ 

وان كثيرا من الامراض واللماخصات الصححة ندا عادة في الحهاز 
الهضمى واهمها ‏ الصداع » الام المفاصل > امراض القلب » وامراض 
الكلى . والاضطرابات الجلدية » وحنى اشد الامراض كراهة وهى 
السرطان » والعرب .بدعون منطقة المعدة والامعاء « بست الداء » ٠‏ 

وان البحائة الكبير « مجنكوف » كان يوضح لطلابه بالحاح ‏ ان 
الموت يرد في الجهاز الهضمي « وان كثيرا من امراض العالم » والحوادث 
المرعبة والمخلافات الزوجيه » والكابة » والحوادث , والاتتحارات » والفشل 
في الاعمال > والنكوص في السياسة > غالبا لا يوجد مسي مدعاة للائمة 
غير اضطراب الهضم » 

وهذا ما اوضحه الطببب « فرائز بنز ولدت »ء الذى :وني سنة لإكةلاء٠‏ 

وان الاطعمة المحفوظة بواسطة المواد الكيمساوية » والاطعمة الفصلمة 
امحفوظة والفاهدة لطزاجتها مسع الاصياغ المضافة الها » والمضغ الردىء 
للاغذية ومن غير مزج جمد مع اللعاب تكون الركن الدافيء التى تنضج فيها 


د لقا اس 


ف لهه 'نضصس في ساعات عنادته « اوه يحتكر » 3 


5-9 
سي 


وال الأشات الحيوية في الامعاء تشميحل مع حدوث تحذلات وخر 
3 2 ؟رء ١‏ ” َه 5 5 و م 7 5 1 2 

2 و مجو هع ارات انتئ تمدد الامعاء مكونه مغص معوي في منسقه 

+ 


إلطلد وامعدة والفحال »م وصضصق قِ النفس وضغط على القلب ودفهة إلى 
لاعز 


لد تطهر اعراض اللا المفاصل والصداع والصحه العلمله ٠.‏ 
وفي وقت هذا الذى تزودنا معامل الادوية يكير من الاقراص النى 


7 - / 1 
000 2 - هه ب 1 | 
دقن 0 أي عكير عبسل وا لمى بدورها تعر بصن ل عطاء يححةه 


أله أت والعائط 5 و الدم والاتسحه مي مها بعوره معمره من الأعصسء ٠‏ 


9< الصدار الدىق تصضصسب اغنات الأمماء قد وّدى قمأ تعد و انمه ناء 


2 وحنى يمد الى الالتهابات الحلد .> عه الععية 2 ا د شصس: 
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5 عم المقايا الصله من الطعام ٠‏ 
و للمحاففله إتصمورهة صعحلحه بحب الحخطه باخد الطعام الأكران للطلسعه 


ره 


لما سسشار اله اخيرا » وان السلفا وانضادات الحويه ( كالنسيين ) 
ؤدى الى هضار كثيرة على حالة الامماء م وكذا يجن ان يؤحْد بيحدر 
لكر والاققية السكو يه » حصسث انبت بان اخذ /ر من يسقول اليكل 
المحبط الذى تعيش اللبكتريا الحاتية في الامعاء ٠‏ 

وانتحن نعبشى في هذا ألوقت. الذئ. اعبد. اكتشاق الرباظ. بين. العفل 
وايحسم ني الامراض »> وخاصة المعدة والامعاء » الموضع الذى تنمكس عليه 
.بدت اللوميه » والغفضب وكل النغصات الومية والتوتر الدائم والتى 
عمل عملها الفعال حمث تنظهر تأثيراتها بصورة القرحة او الامساكواضطرابات 
ما المزمنه ٠‏ 

وعلى هدا تجيبرنا الامعاء لنحاهد من اجل الموازنه ونفضل الملنات 
الضعة واذا ما وجدنا اى ضرورة لذلك »> مل بذور الكتان « بعد ان 
ضغ ججدا » او التين الناضج ( من غير اخذ التين الاخضر ) والزيتون 
بعدل ججدا لما يمتاز به من ززيت طبيعى ‏ مع ملاحظه عسله وتنظفه بصورة 
جدة او الندق » والخز الاس.مر « المصتوع من الحنطه المحردة » أو مم 
اشعير » والشوقان ( الهرطمان ) » وبعد ان تنقع وتؤخذ » تعمل وبصورة 
جحدة حدا كمنظلمة للامعاء مع ملاحظه وضعها بصورة جيدة ٠‏ 


قرحة المعدة والامعاء : 


ان الصيام بضورة دورية وعموما ل.يمكن تحسذه ولكن لكثل عؤلاء + 
الاستجماء وجو مشبع بالانبساط والعمل على اعادة الثقة والانتعاش مع 
اعطاء غذاء طببعي خاص « مع عصير البطاطس » وتناول العلاج الطبي 
الخاص لهم وكذا يقال باللسسمة لالتهاب المعدة * 


وبالرغم من النتائج الطبيه الى نحصل عليها بمعالجة مرضى أمعاء 


اك 


بمكن اعطاء قرار بالنسسة للحالات المرضبة * 

واذا ما اهمل مزاعاة ذلك فان المريطن لا يدفشن عندما 'تكون النتانج 
لسيمة + 
ربو القصبات : 

ان الصام العلاجى يعمل لازالة النفث وغالا ما يساعد على الشفاء 
وحتى الربو الناتج عن الحساسسه والتي عادة يصعي اللسسطرة عليه عاليا 
ما يتحسن بالصيام وخاصة ما ينتج عنه من اقلال او انعدام التهبحات ٠‏ 

وخلال قترة العلاج ان للتوجيه النفسي اهمبة عظمى حبث ال فى 
اغلب حالات الريو تلعب الحالة النقفسية اكبر الائر في اضطراب وزيادة 
الشدة المرضية * وبصورة ناجحة لايصال المريض الى التهاية الحسنه 
وانتشاله من وطأة المرض » وان الابحاءات النفسية لها اثر كبير في العلاج 
وكذلك الاكثر اهسسة في العلاج المواضية الفرديه على التنفس الصحيح > 
وعلى هذا فان الصمام والتمارين العلاجة في الهواء الطلق ٠‏ والمرة » 
والتتفس العسق هى المساند الثابتة على سلم الشفاء من ربو القصبات ٠‏ 
الحساسسية : 

وكما :عرف عبارة عن زيادة في سسرعة الاستحابة من مؤثرات اما 
داخلة او خارجية ٠‏ 

بس فقط ربو القصباك:ولكن كذلك:.حتى التين ‏ حمى الخريق: - 
والشرى »> وكثير غيرها من الثور ‏ النائحة عن الحساسية ٠‏ وثي هذه 
الاعراض ان الصيام العلاجى مع الابحاءات النفسية لها تأثئيرا كير تعمل 
بصورة حسنة وان شدة حساسية الجسم للمواد الغرربة عادة تختفي وتكون 
عادة اعراض الامراض اكثر فابلية للتحمل ٠‏ 


امراض الكلي والمجارى البولية : 
وتعقسا على امراض الكلى والمجارى البولية ٠»‏ يمكننا اللجوء الى فول 


ع1 807 نت 


تح يحاول خاهد! 6ك الرمل والحصى خلال فترة العلاج » و أدلك 
احضنا هذا ما ينطبق على حصى المرارة والصفراء وان استعمال حمن 
مورئين ما هو الا عمل المشرف بتدخله لتسههل مرور الحصاة ٠‏ 

ونسس فقط حالات التهاب الكلى الحاد ولكن كذلك الحالات المزمنة 
نا "كيرا بالصصام ٠‏ 

وبي حالات تقلص الكلى يعمل الصيام على اطالة الحاة وبالطبع فان 
الضبب المتمرس فقط يستطبع ان بحكم على النتائج وحيث انها قد تكلون 
علامات غير حميدة اذا لم يهبط ضغط الدم العالى لذوى الكلية المتقلصة 
تبجه للصيام الطويل © ولكن حتى في هذه الحالات فان. الصيام بحسن 
الصحه ٠‏ بصورة عامة وان الماه المتجمعة في انسحة الجسم تقل كثيرا ٠‏ 

وني كل حالات امراض الكلى فان اتباع حمية خاصة يجب ان يؤخذ 
بها بعد الصسام وريحافظ عليها ولفترة معبنة على اقل 'تقدير ٠‏ وان جرعات 
معنة من الطب الشعبي قد تكون ذات فائدة ملحوظة ٠‏ وبصورة عامة نقول 
وبوضوح ان الصيام العلاجى يتطلب التشسخيص لمرض الكلى والمجاري 
البولبه واستنادا الى النتائج فان المختصين بالصصام الطبى قد عملوا ولا يزالون 
بعملون في هذا العلاج ٠‏ 

وكذا يقال وبصورة صححبحة عن العلاج بالصام لشكوى النساء ٠‏ 
مع ملاحظة توضيح ومعرفة اسباب الشسكوى ٠.٠‏ النزف ٠‏ الالم ٠‏ 


عدم اننظام الدورة الشهرية : 

ولكن الصيام العلاجى يأتى باوفر التنائج وبصورة خالية في 
الاضطرابات التى توافق ‏ تغير الحياة ‏ سن اليأس ‏ عند المرأة » وعدم 
اننفلام العادة الشهرية وبناء على فلة افراز هرمونات المبيض عند النساء 
اللؤاتى تقلب. عليهن. السمنة ء فان 'ساء كثيرات. يرون هده المراكز سحاح 
نام ولكن العلاج العجبب يظهر مفعوله الواضح بكثرة عند النساء اللواتى 
يغلب عليهن الغششان والقىء خلال فترة الحمل حبث تقل كثيرا وفي احمان 


ب "اه -ه 


أشيرة نخفي بصورة كامله ومن النجربة لاحذلنا ان الاورام الخفيفة في 
الرحم كالورم العضلي غير الخبيث ,يبدا بالضمور والصفر بعد الصسيام 
الطويل ٠‏ 

ويتبع الصيام في حالات اغراض سن اللأس ويفضل الغذاء الطازج 
وتقيل الملح والنوابل والطرشي وما شابه ذلك ٠‏ مع كميات فليلة من 
اللحوم والاكثار من اللمن المحمض « المخثر » او الالبان الطازجة بمعدار 
رطل يوزع خلال .يوم كامل ٠‏ 

والننبهات مثل القهوة والشاى القوى » من غير حليب والتدخين 
والكحول يحب تجتبها ٠‏ 

ومرة في الاسبوع - على الافل ‏ اخذ حمام دافيء ‏ غير حار واذا 
امكن اضافة زيت الصنوبر ‏ وتدليك الجسم برمته بوساطة فرشاة ينعش 
الجسم وانه ذهو مثعول صحى ٠‏ 

وبالاسلوب نفسه فان العلاج اليناء بالصيام ذو المفعول اللحسن لبس 
فقط فى كير من حالات التسمم المزمنة الناتيجة عن عدم معرفة استعمال 
الادوية ولكنها ايضا ذات تأثير فعال في الننائج المترسة على الحالات المزمنة 
فقن الكحول والتدخين وبحرارة - حقائق عن الكحول ‏ هوبي ‏ انها 
لجدا معروفة - ولكن بالنسبة للتأثيرات البطيئة للتدخين ‏ على العكس ‏ 
فاتها بالنسسة للاكثرية غير معروفة » 

ومع هذا فان اى شخص قد فقد المقدرة والطافة القوية في الارادة 
خلال ادمانه على التدخين والكحول والمورفين فانها لصعوبة جدا ان يستطبع 
الاستفادة او الشفاء التام من العلاج بالصيام ٠‏ 

وعندءا نتطرق الى الاعراض العصبية يحب أن تعير اهميه خاضة أكق 
الشقيقة والصداع المزمن والتى في اغلس الاحمان تستجبب بصورة مدهشه 
للعلاج الذاتى والصيام ٠‏ 

وعند الابتداء يأخذ الشخص انطاعا بان المرض سوف يظهر بصورة 
جله مرة اخرى » ولكنا كد بعد هذا بان الاصابات ستحدث الما وبدون 
اسثناء اقل تكرار واقل شدة وكثيرا ما يكون الشفاء كاملا بمد نكرار 


5 0-3 


الممالجه مرة او مرتين ٠‏ 

وطبعا ان نفير طريقة المعشة والاكل ضرورية لنكون النتائج اعم 
واكثر فائدة » اما اذا عاد الشسخص الى الدار وعاد الى نفس الاخطاء السابقة 
فل الصيام قانه سير جع الى حالته الاولى ان عاجلا او اجلا ٠‏ 

وان ادح عاوجم شعخصي للشققه هى ببعدن السانات وازهار الاعشاب 3 
الاخرى 1 

وهذا ما يقاس به بالنسمة للمرضى الذين يشكون من الآلام العصبية 
لأوليك المصابين بالارق المتواصل عادة ,يصومون وستائج تاأححة مم مالااحظه 
بالنسبه لمرضى الارق ان <التهم قد تنسوء في الايام الاولى ٠‏ وهنا ,يفيد 
الاستاد وال يحاء الداخلى والمؤثرات الخارجية الملشحعه 0 

وفك معقن فسم هن الناس بان الهزال العصبي والوسوسة من الصءب 
ان يكوتوا هر ضى ناجحين بالصيام وعلى 5-4 حال فانهم قد ببصومون احسن 
مما يتوقع واذا لم يفقدوا اضطراباتهم واعراضهم العصسة تهائيا قفي اغلب 
الاحان ان هذه الاعراض والاضطرابات ذف كثيرا عما كانت ٠‏ 

ومع. هذا ففي حالات كثيرة من حالات الوسوسة وحالات الهستريا 
العصبية فان خذلان وابطال المؤثر العقلى والذي يعد من النوع المهدىء 
الحد الذى ,بخلفه الاستعداد والتهىء الداخلى للشخص وهذًا التوازن 
الخطر بجحب آل لا بخلخل بوساطة الصام 8 وعلى هنا قمر الضروري 
جدا ان الطببب المعالج يجب ان اتتوفر عنده المعلومات الكافنة عن طسعة 
الانسان والا فانه سيجد نفسه معرضا لمشاكل كثيرة مع حالات خطرة 
للامراض العصسة والوسوسة والهستيريا ٠‏ 
جمة في بعضها وحتى بعد علاج السرطان جراحيا ‏ واذا لا يوجد ما يمئم 
العلاج ‏ فان العلاج بالصيام _شمع احتمال الاصابة أو نكرار الاصابة وخير 
مثال على ذلك هو الدخان ‏ حبث ,يوجد في دخان التبغ ه ‏ كما هو 


08 سه 


ممرواقك ملق أفد معدت مواد عدية اللممر لان اخثال عر كنات ٠‏ التوورين 
وكذا الروسين © وفنائرين > وكرسون ) ولتحتن السرطان يحب محائة 
ومحاذرة ٠‏ وبما هو مستطاع » كل ما ,بحوى على هذه المواد وكذلك 
المر كات القيرية والدخان ودخان الفحم وفيما عدا ذلك فان اطباء الصيام 
بعموبه ان بصيفقوا اى شىء اخر ٠‏ 
ولا نحتاج الى كثير من النقاش لاشسات فوائد الصيام العلاجى على 
الغدد الصماه بصورة مفردة او جماعه واضطراباتها المتلوعه ٠‏ حيث ان 
الصام نه فائدة المجموعة الغددية وما يرمط بهذه الغدد ٠‏ حىيث تعمل 
اسرع ٠‏ ومن الطسعى فائنها تقلل شدنها و كذا فان الغدد الخاملة تنشط ٠‏ 
وباختصار وبااع القانون القوى القائل بالتعويض بوساطة الصيام » 
ححث ان الانسحة الحة تعد موازنة الهرمونات ذائيا وبطرريقة صحة 
وللاشارة نذكر هنا وبصورة عامة ‏ المرضى المصابين بتضحم الغسدة 
الدرقية ‏ خلف عظم القص ‏ مع صعوبة التنفس والتي تعالج جراحيا 
وكذا فان بالامكان الحصول على فوائد كبيرة بالصيام في حين ان مرضى 
تضخم الغدة الدرقة التسممى يشكلون استثناء من ذلك حيث لا يسمح 
لبو #السوامة | 
وغالبا ما يسمع او يقرأ عن ضرورة ما يسمى بالعلاج الرسعي ٠‏ حث 
ان في أواخر الخريف والشتاء الفرص نادرة لاغلبٍ الناس الى المزيد من 
59 والتنفس العسق في الهواء الطلق والناس غالا جلوس في عرف 
رديئة التهوية ومرتفعة الحرارة ونوجزها بان الضوء والهواء والتماررين 
والتنفس العميق نكاد تكون معدومة ٠‏ ويخمد التمثيل الغذائي ويقل وكذا 
بالنسبة لعمشة الافرازات اللهمة ولس هذا فقط الخطأ ولكن كذلك توفير 
الفواكه الطازجة والسلاطة والاغذية وغير المطوخة تكون قللة وتؤدى إلى 
قلة الفستاسنات والاملاح والمواد الغذاششة المهمة لللمو والناء وكلها تقود الى 
الاجهاد والنتى سبق وان ذكرت كالتعب والنفور وقلة الطاقة للعمل » والعمل 
الخامل » وموجات من إلانهبار العصبى والصداع ٠٠‏ وغيرها وهنا ايضا٠٠‏ 
تحتاج الى العلاج بالصمام واللناء بالاغذية الطازجة الغنية بالفيتامينات ٠‏ 


96 سه 


8 0 
لصتو تان 
الفصل الثامن 


انلك الوا على الانتهاء من فتح حزم حقسة الامتعة ونففلت عنك 
عبار الشفر 6 واتعشت تلق من ارهاق السفر ٠‏ 

ووجه من الفا كهة قد أعدت لك > انها نا انعاش ولكنيا و صفه 
لاتداء العالاح ٠‏ 

١ 

ومنذ ابتداء العلاح وتحضيراته فانك ستحد على المنضدة في الغرفه 
مطوعا صغيرا يبحوى وواعد هذه الدار وهده الكراسة تقستطيع ارشادك للتصد 
بهذه. القواعد. التى سحلت لضنان راحتك وسجلة من الخر المكتسة من 
التتجارت للو صول ألين الهدف باستعادة الأتيياة لنفسه وزبادة ف التفصيل 


223 


يكن ادراج ييا كنا 00 
المريض 


برشد المريض بعد وصوله واستقراره الى الالتزام بمراعاة تعلسمات 
الدار + 

: وان نجاح العلاج يعتمد عليها كليا » 

وللطسب المقيم الحق ‏ ولفائدة شفاء المريض - والواجب اخسراج 
وبالى ى زآسا وتوقيف علاج اولثك الذين يصحوق أو ,يشيكون: اقلا 
ألمضة 3 لمشواية عدبدة ٠‏ 

ان طهي الطعام واسلوب العيش في المصح بحب ان لايقارن بما هو 
متعود عله فى أي مكان آخر ٠‏ وتفاصيل به 6ق هه ترجم الى ما هو 


03ل لك 


م 
١‏ 8 1 
مقفض عه جكيمل١‏ و ماسم 
لى + جم -, 


.م منهج خاص للعمل للشسفاء واعادة بناء الاناس المرضى 


واى تفكير نفاستها بمستوئ المعشة فى الفنادق أو النازل الخاضة سير 
الى فله 32 مجر بات الامور هنا ٠‏ واستشاء القاعدة أيضًا خاضع للمعالحة 
النقة بالعلاج ‏ فلا محل له عندنا ٠‏ 

العلاج الصامى انه علاج بطولى فاننا نطلب منك ان “تحمل بما لايد 

وكثيرا من. الامراضض الكريهة والممنوعغات والتخديرات لا تصدر من 
الخرافات القديمة دافاة بل الدجالمين ولكنها من تجارب الاخضائن بالصام 
الذين لهم خبرة طويلة في النجاح والفشل على الحالات التي يعتمدون 
عليها 7ك 

1 تت المساحله حول ال مر ض 4 والايام الضعية 3 والتحارة وعمرها من 
الامور اللزعنحة وكذلك حول الطعام والتى فد تعكر جو الشفاء والصام ٠٠‏ 
وعلى هذا يجب ان نرفع عن دائرة حياة المريض ٠‏ 

٠‏ المصح > بنظامه ليس عدوا للمذياع ولكنه عدوا للضوضاء التي 
يسسها المدياع وعلى هذا اذا ظهر المذياع فلكل رغته خلال فترة العلاج 
الصامى ولكن اص اليه بصوت خافت بحبث بسمع في غرفة المريض 
نقسة ٠‏ 

فى الاقمال اتوقد المسيية © لأاتتى #اافنا التسرات عض الضاء + 

8# ان مو سسة الصام لست مصحا من الطراز الاول وقطعا ان 5 
الاسراف التى لا نعود الى طراز هذا الوقت ولكن أقل وعلى أي حال الى 

- وفي غادة الصام ان 'تحريم السكائر للمرضى والزائرين 
بصورة متساوية اختارى +٠‏ ولكن طلة فترة الممالحة لا القهوة ولا 
الشمروبات يبحب ان ؤخل بأي شيكل هن الاشكال 9 لان كو من الفهوة 


ب © س 


5 مسالل 


د نر همق الكد * علاوة على المضمار الأخرى + وانها || لكيه الي 
نقوم بثل اعمال ازاله التسمم والتنقلم » 

وبايجاز ان اي شخص يتناول القهوة أو الكحول خلال قترة 
العلاج يعمل على تدمير فرص نجاح شفائه بنفسه ٠‏ 

5 س ضبط الوفت وتحديد المواعد تأدب - وعدم مراعاة ضسعل الوهفت 
وتحديد المواعد اي831 ! 

ا اينما والمسارح بالرعم انها غير ممنوعه قانها عارص 
والعدرة الحتمه للعلاج وكذلك فان المحادلات والاختلافات بصورة عامه 
ضد روحه العلاج 8 

م بين الظهر والاعة الثالثه مساء راحة منتضف النهار ٠‏ انها 
فاعدة في مؤسسه السام وان الصائم يضطحع في هذه الفترة في لفافه خفيفة ٠‏ 

ةا إن طول وزة العلاج .يقررها الطب بعد الععادة على ضوء ما 
بجده في المريض تشبحه لنفحص ٠‏ 

٠‏ الاعنناء الماشر والاشراف خلال فترة العلاج يتولاه لخص 
مؤولية عن الردهة ويكون على اتصال دائم بالطبيب ٠‏ 
وبر نفع ا هيسسشوىق الصام الفح 9 والدين لا يحصرون دم 
المحاضرات يقاللون من فائدة العلاج وعلى هذا فالطيب لا يمكنه اعطاء 

» الايام الثلاثئة الاولى وخاصة في قترة العلاج الاولى للصام‎ ٠١١ 
والابام الثلائة الاولى للناء الجسمي عادة تكون النقطة الحرجة في العلاج»‎ 


دفي هده الفترات لا تذهب الى نرهات طويلة او ركوب الجتبارة 
وغيرها ولكن بالامكان ان تتمشى كما ترغب ولمدة نصف ساعة صاحا 
ومثلها عصرا ٠‏ 

1 الحمام هرتان في الاسبوع » وبتحضير خاص ولا تكون الحرارة 
أكثر من (مم) مثوية/ ٠٠١‏ فهرنايت ٠‏ 


ب 84 د 


ويحصر بالا نفاق مع الممرضة المشرفة 4 والسباحة ممنوعة خلال فترة 
الصام » ولكن الحركة داخل الماء وحتى الركة تعمل بعد الموافقة ٠‏ 

ومن المحتمل بعد ان اخدت روحه 3 الست تعليمات الدار فانك 
ستعحب لاذا تكون الفاكهة هي السابقة اليك هنا ؟ 


يوم الفاكهة لبس فقط لبعطي كمبة وافرة من السوائل مقى داغل 
الجسم ولكن كذلك لوحظ ان بقايا الاغذية السابقة في الامعاء بعد الصاء 
عى.بقايا الفواكة وليسن_القايا الشنفنة للاغذية الانقرى. . ظ 

وبعد وجة الفاكهة ستاني الممرضة اليك وتزنك وان بعلاقة الوزن 
التي سلمت الك من الدائرة متحفلد وزنك الاول مند بداية العلاج ٠٠‏ 

تحفظ هدتك الينا !1 - 

وبعد الوزن تذهب بك الممرضة الى الطببب والذى عنده العلم من 
قبل الطبيب الاختصاصي ‏ الذى وضعت به ثقنك ‏ الذى نصح لك الصام » 
وحث انك قلت ذلك بكل ارادنك وانها واضحة له ما سوف “شعر به انت » 
وفلت ذلك بكل ارادتك وانها واضحة له ما سوف تشعر به انت الآن ٠‏ 


عندما تصبح الامور أكثر جدية » مع اختلاف في الوضع والمحبط وقد 
تعكس بعض الشكوك والخوف وخاصة في الزيادة الاولى للمطعم ٠‏ 

واخص خلال فترة طعام الفاكهة ‏ 

وهمسات من الكلام تصلك عبر الموائد الاخرى « انظمة » وعادة 
يطلقونها كخراء قدامى وذوي أبادى مسقة أمام القادمين الجدد » تكون 
رابطة للكلمات والافكار والني ستكون غريبة اذا لم تكن بلهاء في اذنيك !! 

ه كلوبرز » « رودرز » « الايام الحرجة » « شد الكد » « اعراض 
النكسية ء وغيرها بهذا المعنى ٠والغريب‏ عادة وبكل دقة عندما 'نزروره لاولمرة 
بانلك قد تكون خائفا من كثلك الشحمسة ٠‏ وعلى هذا بيجب ان تأكد بان 
الارتماك والتهيب بالنسبة لك يرجع بالنسة له الى لاشىء وكما لا يوجد 
عمق عند العلماه النفسانين ما لم يكونوا بممارستهم هم أنفسهم ‏ عرضة 


2 عب 


_حدبل اتعليسمي 9 وكذا بالسسة لاختصياصي الصام حسث لا يوعد مهم 
د لم يكن فد مارس كل فلروف طرق الصام وشاهد اعراضها بالتسسية 
سه شخصا وععلا ورو-حا . 
اضافة الى ممارسته الطويلة الي سكن ان يجمعها مع مرضاه المديدين 
خدالا فهجم و تشسابيههم 0 وغلى هذا يبحب أل كلهت لتفهمه العيق من اللحمله 
ى فبها العالاج وخلال كل. اختمالات. الصعوبات التى قد. تحدث * 
ومند البدايه عادة سوف يفحصك الطلسس بكل روية وعناية وسيسجل 
نكل دفه ملاحطاتنه عن تاريخ المرض منذد الطفولة حتى الساعة التى يقابنك 
ها ٠٠‏ وعند الفحص الطبي سيسجل قل كل شىء كنفاية القلب وحجم 
وحساسية منطقة الكبد للالم وكذا عما قد جد في الاعضاء الباطنة » وفحص 
الاطراف. © والمفاصل والانعكاسات العصسة :وهقارتها بما هو مت بالتقرير 
مر سل من الطيبب الدة ارسلك للعلاج ٠‏ 
وبعد هذا اذا كان ,يدور في خلدك أي قلق » خوف > أو اسستفهام 
فواجب ان تطرحها أمامه بكل ثقة لانك محاط باياد أمينة ٠‏ وبعدها اترك 
8 دفة وعنابة ونقه غرفة الفنحص ٠‏ 
العض من الفحخوص للدم والبول واذا وجدت ضرورة فان تخطيطا للقلب 
.يحرى للتأكد من طبيعة عمل القلب ٠‏ 
نان هذا الر نامج سسنتهي عند منتصف النهار بعد زيارة اخرى للطبيب ٠‏ 
وخلال الوم الاول للعلاج يوم الفاكهة ‏ سوف تحمل نفك 
كر انعا ارومة لحل واتى سكرق ليا الاتر الآكثر .ف تقانك مه 
ان الوجات الثلاث عن الفاكهة لتكون من حب فضول السيئة ب 
التفاح » الكمثرى » البر تقال » التين » العنحاص وغيرها من الفواكه المتوفرة 
من الفاكهة بوما ٠‏ 


ب أ اه 


واذا عطشست خلاها لما هو متوقع فانك تستطع ان تطفيء ظمأك بين 
الواجبات بواسطه الماء ٠‏ وبدون اذئى. شك انك من النوع الذى يرغي أكمال 
الصصام بكل ه توافق وانتظام » وانك تستطيع ان تروض نفسك خلال يوم 
الفاكهة باحسن طريةّة مثاليه لايام الصصام وذلك بالمواظة وفراءة المحلات ٠‏ 

وعندئذ عنددها تكون ود اأصلدت نظرانك الخاطئه الاولى 3 5 انها 
فد اصلدت لك وعند زبارة صف النهار الطسب اش عتدها تكون قد وصعت 
هدمك في غرفته للمرة الثانبة # ستجد على منضدتك - مرشدك - بحانب 
اقواق تار ربخ خالتلك الصحة ملا حلات عن خطه العلاج 2« وهذه الخطه 
للعلاج ادخلت على بطافة الوزن » وهنا سحل بأنك ‏ مثلا ‏ ستصوم لمدة 
احدى وعشرين ببوما وكذلك جميع العلاجات الفيزيائية والعقاقيرية مدتة 
على بطافه الوزن ٠‏ 

احدى وعشرون يوما !! يحب الا تهلعم ٠٠.٠‏ 

الاوحة واليوة إوآت :فى أرض اللمضحخ وان. خرة الرضى الشخضة 
بواقع نهاك وزلتوو ل بن الرث سحعون كال معة جف انق عي 
يوما » ثمامة وعشرين. يوا أو حتى خمسة وثلاثين يوما » وكلهم حويه 
ومعنويات مرتفعة ولا بشسعرون بأي كرب من الجوع ‏ وكما يحدث 
بالنسة لكثير من الحالات يظهرون وبنوع من الاسف لان ايام الصسام 
ستتتقى هدم السرغة + وعدا ها سسكوق باللسة لك كذلك) ! وبعان هذا 
فان رعم الدراسة الواشة التي ستقرر الايام الي ستصومها فان هذه لسبقا 
غير هابلة للتغير م واذا ما افتضى الآمر فان مداخ العلاجح ستقصر او مستطول 
«ه وان الاخر أثثر احتمالا كما قد تتصور [ 8 الصا هو مقتر ح اله 
لحالتنك بكل دفة وبأشراف عون خسيرة بالصيام ٠‏ سلح نفسك بحواز سغر 
للصمام 3 بطافة السمئة هى الطلسم ل التعويذة 4 وان ملااحطات الطسب هي 
شارات المرور > وعلى هذا فانك تملك الونائق السضاء والسوداء ذات 
الاهمبة الخاصة ‏ وان هذه البطاقة هى أهم هذه الوثائق وان العلاج في آلى 
يوم يسجل لتوجبه الممرضة وتوجبهك واحانا نذكر انفسنا مع ابتسامه 


لاد 


عريضه بان الشسفاء ه مدت على البطافة » وان البطافة موضوعة مع اوراق 
تعملي تعليمات الدار مرة أخرى ولكن هذه المرة بتفكر أكثر جدية » وعلى 
هذا هزاررا وتكراوا كين عليك المحيط العلاجي واهسته وبنفس الووت 
نشول بان الو واجنب دن المر نض ن ؤهن رعته الداخلية ان تكاس على زممله 
اثر فضى ‏ عدده أجل رفع الصحة والشفاء ٠‏ 


دار العسشام 


للدار هدف العلاج مع ملائمته لكل شخص * 
واذا اوليت العناية الى الجسم ووظائفه من غير العقل والروح فان 
عامل المهم تي الشماء قد ترك جانما وعلى هذا فان جوا هادئا مترابطا داخلا 
3 أهمية كبرى لنجاح العلاج ٠‏ 
واثناء محادثة المريض » فان السطحمات والماديات والعواطف يحب 
ن لا تتحرك > والعكسس فان المزعحات والاضطرابات ٠‏ والتى تشمل كل 
القضايا السساسية والتعقسات على الحوادث » فانها لا لالم مع العيش 
الداخلى للدار ٠‏ 
وليل قلسي سال حول الحقيقه بان لا يوجد مذياع عام في بهو 
الاستقال > وحن لا تشسجع, الحاجه التى يبديها فسم من المرضئى ويلخون 
علها ٠‏ كما هى عادتهم في حياتهم اليومية » ونحن بدورنا نوجه المرضى 
ملاحظة الاشساء التى تساعد ونث جو الشفاء + 
وعده امل افقط من جل المرقى آلذين يرغون عشرء التائين. الكل 
ما هو صحي على الحجسم. » الحباة ‏ العقل ‏ والروح ٠‏ 
ان عبادتنا لبست فندقا مع خدمات خاصة للضيوف © ولا منصة 
للاستعلامات لاخذ المعلومات > لكن لهؤلاء المرضى مع الافكار الخاطئة 
والاعمال المغلوطة لحباتهم الداخلية والذين يأنون للتغلب على مشاكلهم 
واللقفاء + 


- 


الحزن » والقلق » وفلقه الفردي أو المجموع للحصول على قسط 
وار من الحظ ٠‏ فانها تبحث مع الطببب او انها تتحل شخصيا بالاتصال مع 
المجموع خلال ساعة المنافشة ٠‏ 

وكين سندا لتوجيه كل مريض يقاوم التائير الااسجامى والذى 
يوصيه اليه الأخرون اثناء حديئهم معه ٠‏ 

وان الرصانة الداخلية والهدوء التى ,يحب ان لا يسمح تخلخلها من 
العوامل المهمة للشفاء والماندة المشتركة بين المرضى انفسهم دائما وابدا 
من الضرورة بمكان في جميع الحالات » وان اى شخص يحب ان يشتارك 
فعلبه ان. يتحمل الالم الكثير من التسسبح من اجل نفسه ٠‏ وكافة الاشساء 
تؤخد بنظر الاعتئار » وان الشخص الذى ,برغب الشفاء هنا ٠٠٠‏ فعليه ان 
يقطم كل علاقاته مع حياته اليومية السابقة « الحياة اليومية السابقة التي 
امرضته » ودعه يتمع بالفرصة الطببة للعلاج بدلا من ملاحقة ولعه للانتقاد 
واثارة العواطف والانغماس فى الملذات اولتشاوم وغيرها ٠.٠‏ 

وان يوم الفاكهة يعقبه « .يوم كلوبر  »‏ جوهان رودلف كلوبر - 
الذى اكشف الملح اللسمن: :أسمة وانه لكيميائي في عصر بارسليوس 
العقيه 0 

وان اختصاصى الصام .بحب ان يمارس بعض الكيمباء وانها لحققة 
انه ان يفير الرصاص الى ذهب ولكنه ‏ بكل تأكيد ‏ سيعتني بتحويل 
المواد الخائقة للمريض وائقال الاحماء في داخله الى صحة ذهسة وقبل 
الماشرة بهلذه. العملمة ‏ انأتى اهسية التنشف © وعلى هذا سداً اولا كنس 
وتنظيف” السطح الداخلي للمريض بمسهل قوى المكتشف من قبل 
« كلوبر ٠»‏ 

ولهذه الغابة انك تستلم منذ الصاح بعد يوم الدسام ها يقرب من 


الاو نس والنصف من ملح كلوبر مع رطل ودبع من الماء الدافى ٠‏ ٠ه.ء‏ ولا 
تتوقع أن تجد طعمه لديذا > ولهذا السبب ستضمع الخادم كأسا من العصير 


54 س 


انب قنينة كلوبر ‏ ومع كل شربه مرة من الملح بامكالك ان تند جبرعه 
نِدَيِدَة من العصير ٠‏ 

وبعد النفر بغ القوى المكرر لمفمول ملح كلوير مالك عنفك ب 4 مور 
في الايام الثالية للصيام ولا شىء في الامعاء ٠٠!‏ وهذا نوع من الخطأى حيث 
ان امعاة الانسان ‏ كما سترئى - لست فقط لامتساس المواد الغذائية هن 
الطعام » و تدقع الفضلات غير المهضومة بحركاتها المثعاقية شبة السدودية 
لطر حها خارجا ‏ ولكتها تتخدم اكثر من هذا ب كما يفعل الجلد ب ححيث 
ان الافرازات من داخل الجسم والتى بواسطتها يتم الافراغ هن جدران 
الامعاء الى داخل القناة الهضمة ٠ه‏ ضف الى هذا فان الكالنات الحية تبقى 
للدة طويلة في الجوب المدوية في الامعاء الغليظة بين فضلات البرال والني 
سسب التهاب الجدران المعوية الداخلية ٠‏ 

ومن هذا فانك ستحكم بنفسك بان ملح كلوبر قد ازال الفصللات 
المنيقة في الامعاء وبعد هذا التنظضف العام فانك تتناول فدحسا هن شاي 
النعناع » وعلى هذا فان الاضطرابات التى حدثت داخل الجوف البلي 
ستعود الى سكننتها » ولا طعام آخر سبقدم لك الآن * 

وان الطسى قد لا يجد نفسه مضطرا لوصف حقلة شرجيمة بين ابوء 
السام الناكن ار قياء اذا ما ,نت الأدياء افادغة ع اخ 3١‏ تجلا 


د 80 
| ا 


من الافراز الداخلى ٠‏ وقد يكون مدهشا بان ستحد هناك حاجه الى النوم 
العاشر او الخامس عقيس او الى 5 البوم العشر يفن من الصيام بان هاء 
السقئة ادر ةجو الذى يرطي محتويات الامعاء * 

وبعد كل هذا فان الحققة لست بغريبة جدا > فان عملية التمشيل 
سائرة طعا حتى فى الاحاء الصائمة وقد يوحي هلدا القول شوح من 
التنافض اللاهر 5 

ولكن الانسان الصائم - يقنات على نه هانها يصتى .وعدا ما 
هب أأق. فل .. على ها شك له فانه يمثل الا قر عدم اهاوة + والادنى 


ري مه 


0-7 


ات 


من المواد والني نكون في المناول ٠‏ العملية التي يطلق عليها او ٠‏ بوختكر 
أسلم ت تعس رينت النفايات او حرق اللنفايات » وبتوافق نام مم هم يبعمر عنه 
احد الاعضاء الشائيين حبث يستطيع الواحد ان يقول بان تركيب الانسان 
١‏ لما لم بغدى نقشسسيه على لحمه » وبالرعم ان الآردا هو الدي يسكن 
طرحهة > ومثالا اسبحته المرريضة » او الاسحة المريضه المثقله > وبهذا فان 
حاله السام واللتى عحى من نوع قله الغذاء « والتى ستقود بالطبع الى فقدان 
غى. متساوى #اوالدى لا سكن تنظيفه او طرحه بوساطة الهواء من الرتين 
اء الحلد او عمل الكبد فانة سيطر ح اك داخل الامعاء ٠‏ 

وعلى هذا يحب الا “تعود على الحقنة الشرجية بين .بوم وآاخر خلال 
فترة الصيام التى تعقب اخذ ملح كلوير ٠‏ وان ايام الصيام ستمضىي حسب 
الخطة التالله : 

ان الحقنة التي اشير الها يعقبها شراب فدح من شاى النعناع او شاى 
الابونج » وبعد هذا اذا لم تعط موعد في الفحص - فانك تستطيع ان تأخذ 
الامور بهدوء حتى الساعة الحاديه عشرة صاحا ٠‏ تستطيع ان تذهي ألمسير 
او تتصرف اك نفساكت. ننه نفسكث وبهدوء في غر فتك ٠‏ 

وفي الساعة الحادية عشرة صماحا في غرفة الطعام ستأخذ كأسا طازجا 
نطفا من 0 الفواكه والخضروات اد فدح دافىء من شوربه الخضروات٠‏ 
وي المساء شاى أو عصير العنب المحلى + وان غرضها طبي و يحب ان 

ه وآذا شعرت. ,نما عدي خلال التهار. قل جاحة للترده ببآن تَأحَد 
كمية من الماء او بعض الماه المعدنية ‏ بارلمونت ب وفي الحقيقة اذا اردت 
ان تكون 'اجحا جدا في فقدانك الوزن » فعندئذ خلال فترة الصيام اشرب 
بصورة سكمرة شران ب يارلمؤيت ان او فقط محرد ماء البنايع النقى 
الحديث » حىث ان هذه وصفة مجربة لاكثر نقص في الوزن ٠‏ 

وان اعطاء السوائل قد بختلف» بالنوع والكمسة ضمن اطار ميحدهود 
فقط وهر سيوم لاشخاص در خلال فترة الفحصس » » 


ايا به 


الفصل التاسع 


من الساعة الثانية عقسسرة ومن الماعة الثانة والتصفت ببعسد التاهر 
تقال راحة في السرير هي الوصفة التى تقدم لك ٠‏ ورابط الكيد 
5 00 “2 الدى د معدم 5-8 من قل المدر ضة ف فيكم الساعة 57 سسيشية عمل 
كبدك بكل قوة م حيث ان هذا المركز ‏ للتأكسد في عمل الختبر ‏ لتمثل 
الغداء » بجحب أن عمل كر خلال فترة الصام فق الايام العادربة وهكذا 
نرى من خلال هذه الحقيقة ‏ بعكس ما ,برغب الكثيرون ‏ بان الصام 
العلاجى لسن عملية سهله ودمالية خلال فقزة راحه يعدأ عن الازدحام 
الجنوني > ولكن عملة الشفاء وتأثيرها .يجب ان تأخذ دورها بايجاببة خلال 
عيدو الفترة « فى الوؤت الذى تكون ع ل 13 دلا ب تفل أقل فان كدك 
شيل ا واصعب من الايام العادية والذى سكيف خلاياك للصام ٠‏ 
وعلى هذا فان الكد يساعد للعمل في حين ان القة في راحة وفىي 
سرير مرريح ٠‏ اضف الى ذلك ففي الوقت عبنه ان الكبد شد وكلا العملتان 
تهدهان الى تفسن الطر بق * 
وان جسم الانسان خلال الراحة لا يحتاج ‏ كما هو اثناء الحركة 
والعمل ‏ الى كمية كبيرة من الدم الى العضلات والدماغ » وعلى هذا فان 
الكد تستطبع خلال فترة الراحة في المنام » بان 'نضخخ نفسمها بدفعة من الدم 
٠‏ 5 5 8 0 - 2 5 || 107 ل 5 55 
(١‏ يحتاج البه في منطقه اخرى من الحسم وللسبب نفسه يفضل في الايا 
الاعتادية د راحه فصيرة جسمية وعقلة بعد اللعام رويد الاعهماء 
العاضتية بكمسة عر معحدو ده هن جر بان الدم المها ٠‏ 
وان كبد الشسخص الصائم يستلم الكمية المطلوبة من جريان الده 
قسبافةة: الكناةا الرطبة والدافئة التي وضع باردة اولا ومن انم ندفآا 
بو ساطة 55 ملاطى حار على مساق ملائمة وحار بقة محر به ٠‏ وبعد انهاء 
راحتك في السربر وعملشة شد الكيد تكون ملتهنه ٠‏ بحب ان تأخذ حذرك 
0 


عدم نهوضك سسرعة ولكن بهدوه وتدريجا والغاية من ذلك واضح تساما 
من خلال الشسرح السابق حنث ان الكد والاعضاء الاخرى في الجوف ١ابطنى‏ 
أيضًا تكون مترعة بالدم وهذا عادة على حساب الدم في الدماغ ٠‏ وعندما 
تطفر بسرعة من الوضع الافقي الى الوضع العمودى فانك توفع الكثير 
من السرعة الني بوساطتها ستنفلم الدورة الدموية نفممها الى الوضع الطسعي 
وهكذا يكون العو بالدوار .والذي بحد ذاته غير ضار واكنه متعب 5 
غشاوة سوداء » أو الحققة في بعض الحالات اغماء خشف ولهذا السب 
خد حدرك هنا وايضا لاجل منفعتك لا تحهد نفلك فان الامتنان للاعتدال و 
حين ان الاجار يقود الى ارماك العمل ٠‏ 

هذه وغيرها من التفاصيل المشابهة « وكذلك الحقائق الثابتة النافعة » 
في فن الحاة ستشرح لك بالتفصيل في المحاضرات أو المناةثمات الجماعة 
كما نسمها ‏ والتي تعقد في اربع امسيات في الاسوع والتي ابغي منها 
أكثر “قربا وهذا العمل لتنوير الفكر ختروري جدا ومهم بالبة لاعالاج 
بالصام وانك تفكر بصفاء خلال المسيرة الصباحية أو المسائية والتي هي جزء 
من التكام الكامل للعلاج البومي تماما كما ان راحة مئاص ف التهار فرضصة 
الكد لاكثار الدم الذى ينذيها والذى هو ضروري لتحسين العمل الى 
كل الاعضاء » وعلى هذا فان الوقت قد حان للعضلات والدماغ ٠‏ 

عندما نذهب للمسير فانك ستمرن وبره م ال اااسادياية 
منتظمة لس قط عضلات السافين والذراعين ولكن تتبحة للتنفس العميق 
تمرن العضلات الوربية ( بين الاضلاع ) وكذلك الححاب الحاجز الذى 
بيعورة ( يدلك ) الجوف المطني و عاقيا أ متقييل الشيلة البمة 

للقلب والملايين من العضلات التي تعمل على بسط وانقباض الشهيرات 

الدموية والتى تسيطر على حركة الدم » وعلى حالة هذه الشعيرات يعتمد 
مستقل حاتنا ٠‏ وعلى هذا وخاصة من وجهة علم الاحاء الطسة ‏ 
على تشخبص حالة الشميرات “تمد بنية الجسم ٠‏ 


ست اشوقااات 


ويمرل قشة ولسسن للاشىء ان الفلاسفة العظظام القدامى 
وضحوا' © التجوال ‏ والذى يقول ٠‏ انهم يمقلون عندما يتمشون » ٠‏ 
وف مسيرة الصساح أو مسيرة المساء والتي مذكون جرء من منهاج 
صومك البومي وانه يتب أن تلائم واحساسيك الظاهر مما يفعله العلاج 
من اجدك اضافة فانك سترى بان الصصام له مثل فعالة » وندا بآن ارادتك 
ستغهل .73 أجل تحقيق العلاج كما هو في التعليمات » وبان تقول « لا ء 
مطلعام خلال الايام او الاساببع التي ستقضيها في الصيام ٠‏ 
وكذلك خلال قرة الصيام فان طسك الداخلي ت سَكُوق قفالا بي 
واكثر حبوية ‏ هن بقية الايام الاعتشادية واخيرا فان شعورك يحب ان .بكون 
ملازها بثندة الى كل شىء يحدث لتجديد الجسم والعقل وهذه الاعمال 
التعددة تستطيع ‏ على كل حال ان انأخذ دورها فقط عندما .يكون داخلك 
راكنا للهدوء والسكينة بدلا 'من العش بصورة دائمة بحهاد وخصام ٠‏ 


فانك وعندما تشسعر بالهدوء ليختن الافكار بنفسك اكيدة تت 


وخلال المسير في محبط بديع داخل مر كز الصيام » واختاره بنفسك » 


« انا لا اصوم لاني فقدت الشهية على الطعام ٠‏ ولكن الى خويت ا 
أفمل ذلك بمحض اخشاري الخاص ٠‏ وان الارادة المتوفدة ستقول « لا » 
للطعام خلال فترة الصام اذا ما تفتحدت الشسهية للطعام ٠‏ وعلى هذا فان 
ارادتي الانسائية ستوجه ضد واحدة من أقوى الاحتتاجات الحباتية وضد 
الرغة للاكل يوصا وعدة مرات في اليوم ٠ ٠» ٠٠‏ 

واذا وكما بيرغب طسك ‏ اتحفك السير بهذه الافكار او ما شابه 
ذلك من الححوية الجديدة ٠‏ فمندئد لك الحق بان تأخذ موقف المتوقع 
لاشاء كثيرة عن السر الخفي للصام الديني ٠‏ 


ومن العصور السحقة في القدم وحتى هذه الايام فان الشفاء والندا: 


٠ » لانه كان يعلم وهو يتمشى في الرواق‎ ٠ مختص بتعاليم ارسطو‎ )١( 


عر 


مر أدعله سم بعجها ١‏ كن اي امنوفم 0 مع عذ! قان الأدععة التعمدةه ماده الطب 


- ا 
الوح مرك مغر ف عدا و تحر عله ع أيه 3 


وبعض ظواعر الصام يمكن تفسيرها بالحقيقة التى تقول بان الحقائق 
الضعفة يمكن ان نقأومها لوفت ها او اتويف للا كد منها ٠‏ فى حين إن 
الحقائق الثابتة تاخذ مخجراها لتؤ اكد إفسها + في الوقت. نقسه الى بحاول 
بعض الارتاكات الواهة التاثير عليها » وان اوضح حقبقة - على كل حال 
التى تسطيع ان تنوكد التائير الخير في الانسان عى القدرة الالهبة ‏ والتى 
منها كل الشسرائع الولت :+ كدذلاتك كل التعاليم الصحبه وان وقت الصيام عو 
وقت الراحه لان الاسان يسمو عن الامور الدنوية إلى المحط الذى فه 


الللاهوت الدى يحدد الجسم والعقل والروح 0 


وهد اصح واضحا لك وخاصة اذا ما فكرت بالدور العظم الذى لعبه 
الصام فش الازمنة لقديمه قِ الديانات الهندية والفارسسيه والبهودية 
والمسيحية والاسلامية' ؛ حيث ان اى صيام هو صيام علاجى من وجهتين فيما 
يخص ه الخدمه الالهه 6 ٠.‏ 

فى ناحه يخدم الشخص بان ينقي نفسه للصيام كما فى الحققة 
الانسان الصحح ولسس المر يضص الدى هو صورة مشوهه وأسحخه قاكئة 
لللموذج الاصلى © ٠‏ 

وهن ناحه اخرى فان اللاهوت يخدمفك ‏ كذلك ب عندما تصوم 8 
القوى الناءة والتى هى في نطاق العمل الان في داخل ذانك ٠‏ 

وللطسي فانها لحقبقة مدهشهة وعمشله ليرى بان عددا كميرا من مرضاء 
ينصوون بسمرعه نحو عدورى تصسسمهم نار الحو المحصط اه قِ امصح 


2» ان المسيح وموسسمى وبوذا ومحمد صلى الله عليه وسلم وزورودشد‎ )١( 
صاموا ان لانهم مرضى ولكن فق ذلك الوقت واجهوا الحقائنق‎ 
الداخلية المهمة وبوساطة الصيام والتنقية يستلهمون  كما نستطيع‎ 
٠ ان نتصوو ات ليدركوا صوت وأرادة اله‎ 


بت ول سم 


مصدوحة: ١‏ لمر 8 حور 
ىس اه ١‏ 
وانا فد شيدنا الك ن العحول الداخلى و كيرا من بدايه جديدة 
و سهد لس هرو لعجو بها 3 لسار لو 0 2 


لتصبيتن: الاتسان وطريقة الانحاز التى تممت. بها ف الايام القلئلة للعلاج 7 

ولهد! لسن من المسشعد بانك ستحد خلال الاسبوع الاول والناني 
لمسير نحاحا لهذا الشعور الداخلى للشفاء والاريمان بطرريقتك الخاصة - 
وسوف تقاد عقلما وروحا لتهنئة نفسك الى ساعات المناقشة الجماعية وان 
انحاضرات وساعات المناشة الجماعنة كما نسميها ‏ انتم ساعه الاستسارة 
الطبيه خلال قترة العلاج التى نواجه بها طسبك بمفردك وتنافش معه 
تفاحسل هدة العلاج ٠‏ 

ودائما توجد مشاكل شخصيهة لشسحث وهذا ما ينطبق بصورة متساويه 
على كل فرد ولا سمح لاى شخص بان يفوق بالاهمية شخصيا وان يأخذ 
الوهت والطافه على حساب الاخرين وهذا لس فقط السبب بان وقي اربع 
اعسيات في الاسبوع معلوم وبوضوح تؤخذ ملاحظلات حمول العلاج ٠‏ 
وتسحل للمريض الذى سيواجه من الطببب وجميعكم وبصورة اكيدة 
سترشدون حول الصيام وعن تفصيلات مدة العلاج وعن طريقة « رودر » في 
العلاج الذاتى » والغذاء الصحى وهكذا ٠٠ ٠.٠.٠‏ 

وهذا يحدث بصورة منتظمة وفي اطار جماعى في ساعات المناقشة ٠‏ 

ومع هذا فان نمو جماعات العلاج الذاتى وتهنأة الجو فانه الاكثر 
اهمبه وان موضوع المحاضرة خلال فترة النقاش الجماعي يذهب بعمق 
ار ولس فقط يخلد الى الراحة بمجرد وصف العلاج ويوضح الطرق 
اللبعة واعطاء المران في فن الحباة ولكن الاكثر اهمسمة من حاة الانسان 
تق بأسهاب ولك كل الحق بان تضم اسئلة مكتوبة في الصندوق المعد 
عند باب فاعة المحاضرات ‏ ومن خلال التجارب ‏ فان هذه الاسثلة لها 
علاقة جانسة بالصحة ولكن في اغلب الاحمان فان الاسئلة تدور حول طرق 
الشيافل و تقسم معنى الححماة وبالشاركة فى ذه الباعات من المنافشات 


2ت ألا هس 


الجماعية فالك ستتعلم بان الثقافة للحاة التى سسحتلها ذات فائدة فاطعهة لك 
خالال العلاج ٠‏ بعدةن *» 

وخلال العلاج فان النحاح يكون اكثر وذا فائدة حقيقية اعمق > اذا 
مانت نفسك اخذت جرءا بمحض حريتك وابديت نفهما اصبلا للعلاج ٠‏ 

وان الاسان الذى يحششمر نفسه دقع خلال قترة الصمام او ان يحروا 
بوساطة الطب سيقلل الفالدة المرجوة من هذا الطريق الرائع فى فن 
الشفاء ٠‏ ومن خلال الحقيقة ‏ وذلك بانك نفسك يحب ان تكون عندك 
الرغة لتغطية الطرييق فانك بانتظام ستحصل على التمشل الشفائي للصيام 
وعندئذ فانك ستصوم كشخص «تكامل ولس فقط كجسم سلبي جزع ٠‏ 
كلها خلفك فانك الان قد نفذت الى اعماق الطسعه وتعمل سير هذا العلاج * 

وكذلك ‏ جزءا لارشادات الماشرة ‏ وبعضا من خلال المحاضرات 


1 ع 


الفصل العاشر 


هذا الفصل ذو اهمية خاصة لك ولحالتك الصحية وقد سمعت سابقا 
ن امعاء الشعخص الصائم تعمل على الافرازات الداخلية ٠‏ 

وني اعلى الجهاز الهضمى وفي فجوة الفم ‏ اللسان الذى يعمطى 
مودجا حا لهذه العملية ددا سيل 'كنقو للافرال اناق فقرة/الصبام. فأن 
لمان يغطى بطقة كشفة ٠‏ وطعا فان رائحة فمبه كريهة تظهر ‏ خلوف - 
وإن رائحة :نفس الصائم مزعجة » ولكن الذى يبدو لنا غير طبيعي هو 
أناء الصام ؟ 

52 تسق !1 

فأنه قُ حاله تمشيل داخلي » بعحيث ابهصم اللحم الانساني 1000 
الخاص !! 

الانسحه المريضة > الفضلات الزائدة > الترسبات الشحمية » فانها 
الوك والاسق 6 7 امهعم » ولا غحب اذن ففي مثل هكذا « غذاء » 
وان الاحاء مشغوله للتخلص من الفضالات الواطئه وفي اسهل طريقة 
فماكة.ة 

وفي محل النفايات عندما تحرق لا يمكنك ان تتوقم بانك سجد روائح 
طبية !! ٠‏ 

وعلى هذا فان العناية الزائدة ضرورية جدا للفم ثماما كما هو تنظيف 
الأمعاء بالحقنة كما سبق وان وصفناها وان طسك سمهب لمساعدتيك بالتغلب 
على 5 الرائحة ٠‏ 


الطعم المزعج في الفم والرائحة الكريهة تخلف كثيرا من المشاكل لكل 


أ "ااه 


مرريص صالم ‏ وانها تقزز وتنفر ونعزله عن غير الصائمين ٠‏ 

وان غملية الاكسد. والتتقليك تشسمل: ذلك وكما قال جاستوفق 
جكر ب المرشن معاد اللقانةة 1! ء ه 

ما العمل اذن © 

انه لحق ان ترتاب بالمر كبات الصناعية » مثل الفرغرة » والحوب » 
والافراص وكذلك المنتحجات الصناعية للمستحضرات الكلوروفلية الرائجة 
الان واحتمالا ان منمولها لا ,يتوقف للقضاء على نمو الكتريا في جوف 
الم - وحيث يجب ان تكون مؤئرة فقط ‏ ولكن تكون اكثر فعالية عندى 
تسبب اضطرابا في النسبة الطبيعية للكتريا النافعة ب الراجبيات ‏ والني 
ستؤخر الطريقة المهمة للتخمير ٠‏ 

وماذا اذن - سبوصف ؟ 

مصأت من عصير اللبسون الطسعي ؟ او قطع من النمناع كل يوم ٠.٠6‏ 
مكونة فقط من السكر ودهن اللعناع ٠‏ وفي كل دار لصيام المرضى يحب 
ان تكون هناك حديقة وخلال فصول السنة تحوى على اشجار اللسمون » 
والكزبرة » والزعتر > والبطنج » والبقدونس »> وغيرها من الشاتات واعطائها 
بكممات صغيرة وسهلة المض وبهذا يمكن السيطرة على رائحة الفم وطعمه 
بطر بيقه سهله ورخصه ٠‏ 

وهكذا فاننا سئملك مادة الكلوروفل ‏ المادة الخضراء في النبانات 
والتي تقرب من مادة الهبموغلوبين ‏ المادة الحمراء في الدم ‏ وبهذه 
افر جه المؤئرة لتقلل رائحة فم الصائم الكريهة والتنفس المزعج ٠‏ 

وانك نفسك تملك القدرة الزائدة لامراغ ‏ التهوية ب الاحاء بصورة 
مفدة اذا جاعدت من اجلها ٠‏ 

« تهذيب التنفس » 
انه لمعروف جبدا بان حباة الانسان تدأ « بالصرخة الاولى » ,عمللة 


نفس 0 وتنتهى مع « النفس الاخير »؛ و عرف كذلك بانه بو حد نفس 
داخلى في الخلايا ٠‏ وبجانب الرئتين > فان الجلد ,ساعد الى حد كبير في 


4لا 


اننتمس ٠٠‏ وان الاعتناء بالجلد ‏ ائناء الصيام - الفسل » والدلك الحاف > 
والحمامات الشسمسية » الحمامات المائية والتمارين الجسدية في الهواء 
الللق »اوها شايه وريد امن التنفسن عن طريق السلد:وبوساطتها تم عمايه 
التفلاس والتهلفن مق المواة اللوريطلة 4 بوؤةؤ انية خاضة - وعلى كل 

- فان التنفس الطليق عن طريق الرئتين ‏ اذا مرت بصورة مننظمة 
وانه يسير من غير صوت ٠‏ 

وان مدير الصيام سيكون باستمرار ستعدا لاختيار افضل الطرق 
لنوفرة » وانه لا يرغب ان يوسوس لك بالتعاليم التنفسية لكسر النظام 
الائر عليه بادخال نوع الوسائد ولا لتحويلك الى بوهيمى - يوثئي ‏ 
والذى بتنفس يغسويه مهمه !! 

وانه لمعود البه لمعمل « تننفسه المقدس » والذى غالبا وفي كل شخص 
يكون منبسطا ومتقلصا وفيه القوة التى تهب مرة اخرى للشفاء ٠٠‏ وبهذا 
سثلاحط. في كل حالة خلال الصيام ستنجح في التنفس بطلاقة اكثر 
وأسهل ٠‏ 

ولاعجي !! فان الصيام .يزيل احد منغصات التنفس - ويتسميتها - 
امتلاء المعدة والامءاء ٠‏ وبعدد فوق العادة من الناس بان الححاب الحاجز 
تلك العضلة المطاطية المهمة والتى تلعب الدور الرئسى في التنفس ‏ 
دقع إلى الاعلى في الجهة السرى بوساطة « كرة القدم  »‏ الفقاعات الهوائية 
في فتحة المعدة ٠‏ المعدة المنتفخة بقوة بالهواء ه وخاصة هذا يكون بصورة 
يشيوسته القبرورت وملروة مور - بولبوق الزرادة و تذلك القونوق يحوى 
الفقاعات الغازية والتي عندما بنش بتشنج لا يمكنها المرور ٠‏ وكنتيحة لذلك فان 
الحجان الحاجز سيضغط الى الاعلى بانجاه القلب ‏ والقلب المحصور في 
محله ‏ سيشكو الالم » وكثير من « شكاوى القلب » ٠‏ « والتي احبانا نضخم 
ان امراش عسيدية واقيحة تناه الْتَِعة الصقرية #.واتها لاشى سوق 
هذا الضغط من الغازات والتى في الحقيقة تؤدى الى مضايقة القلب » الى 


دهلا- 


الحد الذئى تحمل الشيخصن يفرطن سشها ه وهده كثيرة الشبوع ونمى 
باللفة العلبية ب مركب المعدة القلبي ‏ او مركب ب رومهيلد ب بعد الطبب 
الاول الذى وصفها ٠‏ 

ورومهلد كان نجعل مرضاه ,تتنفسون ,بصورة متقنة وطسردها خارجا 
بوساطة التمارين العلاجية الننلمة للحجاب الحاجز ٠‏ 

ومن ناحة اخرى اذا ما نرك هذا المركب المرضى من غير علا 
وخاصة العلاج التنفسي فانه العائق الاول للعمل ٠‏ 7 

وخلال الصمام « فان حالات روسلهسلد » تتضاءل شكواها ٠٠‏ وبكل 
هدوء وتلقائا فان المرضى الصائمين يتنفسون مرة اخرى بحرية مرة 
بعد مرة ٠‏ 

وطبعا لمس من السهل في جميع الحالات لازالة اخطاء التنفس * وثي 
الطريقة الثلى للتنفس - والتى تمنى المرافبة عن فرب الى التيار الداخل 
والخارج ائناء التنفس ‏ وان ساعات المافشة الجماعية ستعطيك إشاء مهمة 
اخرى - * 

وكذلك انها عهمة طسيك في سشاعات المتنافة النخاضة ! امستوحق 
مدر بي اتتفس والدلكين ‏ لتصححبح الاخطاء الانفسرادية للتنفس عند 
الاشسخاص وهذا من الاهسة بمكان في عدد من الشكاوى ٠‏ 


وان المصابين بربو القصبات جمبعهم يخطئون في اسلوب التنفس > 
ففي الشهيق التشنجي اثناء النوبة فانهم يملأون رثتيهم اكثر من تفريفه 
اولا بعد طرد التخوق واغطاء زفير عمق .وان كل تمرين لتنفس يندا 
بصورة اساسسة باعطاء زفير تنفسي عسق !! 

وعندما تسمع يتنفس عمبق ‏ دائما ضع مع تفكيرك بان اعطاء زفير 
عميق ضرورى جدا ٠‏ 

وعندما تسأل قيما اذا كان من الضرورى تهذيب تنفس الصدر او 
البطن فان الجواب سيكون فقط : 


ان تنفس كاملا صحيحا سينفد الى اعماق مناطق الححاب الحاجز 


0-007 


, الذى سيمدد ويدفع عضلات البطن قلبلا وبرفق دافعا الاعضاء فى الجوف 
نطى ٠‏ وكذلك يملا الصدر باندفاعه القوى وعندما تدقع الهواء خارجا 
ون الحجاب الحاجز مرة اخرى بر تفع وتهبط البطن ويعدها الصدر ٠‏ 

وليس فقط المصابون بالربو ‏ ولكن جميع المرضى - في الحقيقة ‏ 
حجة الى هذا التنفس العميق والذى يمنع السمنة كذلك ومرضى 'نقلب 
صورة خاصهة بحاجة اليه 9 

وفي حالات الذبحة الصدرية فان حرية التنفس ذات اهمية كبيرة 
الاسلوب الامثل للعلاج الناجح وان القلب العصبي الشطوت سكن وداه 
بوباطةا التنفس .وق احتقان الكد يمكن فلك قيودة الانسداظت: توساطة 
لقيو ب 

تشتج المعدة. والاماء . وكذلك الحالات المنتشيرة في القبوضية النانجه 
عن التشنحات غير المؤلمة ب ستيحب بلطف للعلاج التنفسي ٠‏ 

وكذا يقال بالنسسة للاضطرابات التشنجية وعدم انتفلام جهاز الدوران» 

وان إرى هامرم » استخدم لمدة عدد من السنوات التنفس العلاجى 
التنظم لمنع السرطان ٠‏ 

وان المعرضين للمنفصات الدنسة والعصبية يتحسئون بيسر بعد تنضع 
المتدوج وخصة ‏ وعلى كل حال في اعاذة جرى التنفس بكل حرية 
والذى سيتشط الاحاء التى سير بنغمة متوالية هادئة وتضع الشخص 
العام توههة حمعة > 

ذلك هو السبب لان تحعل عموما - وفقط عندما يكون ضروريا - 
علمات تنفسة خاصة ‏ احدى مشاكلنا التى تتطلب منك التعاون الام + 
ش وعلى عا وبعد ان تعاونت لانحاح علاجك فان اشاهك سيئقلب الى 
الصفات التى قد تصدم الرجل النادى ولكتية تظهن بوعة #ثير لاكتو 
المرضى الصائمين ٠‏ 


قات 


فقدان الوزن 


الام يعطى نوعا من «٠‏ الموازنة الصححة لثقل » وعلى هذا فان 
خط نقصان الوزن يحكم عليه شخصيا فقط ٠‏ 

وان الشخص الذى يزيد وزنه في الرسسم والصيف من حياته ‏ فان 
مواد الجسم غالبا من النوع التى يمكن فقدانها بسرعة ب سيتخلص منها 
اكثر بكثير هن الاخرين الذين هم اقل وزنا ٠‏ 

وان الاناس الهزيلين اكثر من المعدل الطبيعى يمكتهم الصيام كذلك » 
لانهم سيفقدون كميات قليلة جدا ‏ وبعد مدة الصيام سبحصلون على الوزن 
الطسعى وعادة اكثر مما بدآوا به !! 

وحن أقى لالد عسي قاس العكة لالد الدرية وميه 
لجموع ما ينظف الشخص من جسمه اننا تجهل - على سبيل المال - 
حضقة حالة السوائل والااسحة خلال المدة الطويلة او المدة القصيرة للحالة 
التن يأن ننها السرطان. 

ا نعلم ب فط بان السرطان لا ,يظهر فجاة من الافق الازرق - 
ولنا الحق وثي الحقيقة لنا الحق الكامل بل الواجب 'نفترض بان الوضعية 
الداخلية للحالة التى تسبق السرطان بانها ذات اهمية مستعحلة لتنشفها 
ووضعها بالموضع الصحيح ٠‏ 

وان اخصائي الصيام يرى ‏ مرارا وتكرارا ‏ بان ,بعض الحالات 
ينقص وزنها بصورة طبعية كما يحدث بالنسبة للمعدل ٠‏ في حين بعض 
الحالات يكون النقص اقل من اللمعدل » في الوقت الذى يكون نقص القسم 
الثالث بصورة فحاشسة وشدديدة بحبث لا ينطبق بالنسمة الى القواعد الفيزيائشة 
او بالنسبة للمرض المصاب به ذلك الشخص ٠‏ 


- 4لا 


ومع ودرا فأن العلسعه تكلم تداق ولغه سهلة ٠.‏ وى هده الحاله الشاله إبققد 

متقدام لبد الضيام © وان .جسمه يحوئ: الكثير من الفظللات الواجسب 
ذا كانت: كاعر ناض «سبقّة للسرطان ولكنها اصبحت قريبة جدا ‏ وبصورة 
ع اعساد به د هله *» 

وبصورة اكدة ن. :على "كل عمال بج قن الثغرف حرج جدا والا فان 
الخط الساني لنقصان الوزن سمكون مختلفا جدا ٠‏ 

واذا فكت هليا ‏ فستدرك كم هى سخيفة ‏ او غير معقولة ‏ اذا اردت 
ان تحكم على نتائج العلاج فقط من الميزان ٠‏ 

وهيح كين الشكاوى المنفصة ( المزعجة ) للاختصاصى بالصام هو 
حد المرضى ميثقه بنفحة عميقة من الاساءة ب من المرضى الاخرين 
الدين وقدوا ا كبر وزناا ٠‏ 

ان كل صورة من المرضى هى شخصية ٠‏ ولا احد في موضع منذ 
دايها لعلاج مشيابه للاخر 57 و من معدل التتائج بالنسية لفقدانالوزن يبحب أن 
لا انتج نانك اإيضا طسعا كئى تعود الى المعدل » اضف الى ذلك فان فقدان 
الوزن بالطبع اكثر شدة في الايام الاولى من الصيام نسبة للايام الاخيرة 
دان ايام الفاكهة وملح كلوبر كانت قد عملت مفعولها القوى بجفاف الجسم 
وهذا ما يمكن تثشيته بوساطة الميزان وبالنسية للمرضى ذوى الاسحة 
التتفخة بصورة مفرطة فان في هذه الايام تستطيع ان تفقد الوزن اكثر من 
الايام الناجحة التالية للصيام ٠‏ 
النداية »م ويوجد سسب معقول هذا لذلك ولحعلها 5-4 
وضوحا لك وبصورة مكذادهية حت ففى 3-8 والاسكا يحدث ان الحقول 
الخارجة تعزل خلال قترة الشتاء ب ان كسة الوقفود تقل كيرا في هذه 


ءءء 2 ام 6 5 8ع 0 00 
وان ايام الصمام جديرة بان نحلب اكثر شدة لفقدان الوزم 


4لا بجي 


الفترة وبنفس الوفت فان الطرق والسكك تفصل بالللوج ولمدة طويلة ٠‏ 
وان الفلاحين عندئذ يحرفون كل الانان غير الضروريية والتى تقعم نحت 
ايديهم مبتدئين باكوام الخشب النى يعلوها الغيار » والاناث المحطمة » 
والمحلات القديمه والكتب 3 وكل الآناث الى نعحدث محلا للا وساخ « 
و بهده الطر بقة الضرورية قد اخذ التنظيف مكانه « لفصل الرببع » وحتى 
الى هذه المرحلة فان وقود التدفثئة غير كاف فان الخطوة الثانية ‏ يمكن 
ان تتصور ما ممكن ان يضحى .به من اجل الحرارة ٠‏ وفى الاخير وي حالة 
اليأس فان المناضد والكراسي والاسرة الخشسة ستأخذ طريقها الى الموقد ٠‏ 
بكثير من السخاه وحتى اذا لم بعط كمية كافية من الغذاء ‏ فانه يملك ‏ 
بالطبع 5-1 من اللازم ليحر ق ٠‏ و كلما كانت المادة واطيّه من حسث الاهسة 
فان قوة الاحتفاظ بها اهل لاحراقها في ناو التمشل ٠:‏ 

وتدريحا بعد ان تنكون الترسات الشحمية والترسسات الزائدة » 
المتجللة قد احرفت > فان انسحة الجسم لن تعامل بسخاء مدة اكثر » وقد 
يحتاج الى جهد بوساطة ازل لقطعه » وفي كل مكان ‏ فان ذلك الثقل 
والترسبات سوق وويحب ايصا ‏ تزاح بدا هن غير التعرض لاخطار 
فقدان الزائد وان دقة الاعمال الداخلة لتحدث اعمال باهرة ‏ وكما يعمل 
الجراح الماهر ‏ الدى يحرب العمليه من عير ان ستعمل السحو وف 
هذه المر حله فان الترسمات الخطرة العددة هى الى نهاجم ٠‏ وبعد تنظف 
الزوايا فعتدتد فقط تمقف الاحاء الى المواد المهمة اللحمية لتحصل على 
التمشيل : ايناء الصيام ه :وعتدئد ستخل. اللحطلة التى تدخل بها الطييب 
المنمرس لانهاء الصيام العلاجى ولقوده من تتهديم الصام الى البناء ٠‏ 

وفنا واأك هنا شق بان القدان الوق لآ ممكخ اثانة إضورة محيدة 
وان مقار نته با مر ضى الصائمين امر صعب 9 نطسقه ٠‏ 


وفي المرحلة الاولى » فان خط فقدان الوزن الشخصى قد سمح 


عه 5 اسه 


عغطاء « شخصس اضافي ييف أانها ب معلى الحاله المر سه اللي 75 اها 
وان الشخص ذا الطبع المتفائل يسير اذا ما نقض فلبلا لانه سبدرك 
كمية كبيرة لان ذلك سيريه كم هو بحاجة الى العلاج » وكيف استطاع 


ان يناف اسه ونظمها مرة اخرى ٠‏ 


التفسناةل. 2 


الاعتقاد بالاحسن والاحتفاظ الداخلي لجميع لجميع الاسماء النافعة هي القوة 


الدافعه للشفاء ٠‏ التفاؤل هو الر غة لتكون الألعره » معبرة بثقَة ووضعبه 
: سه أيبحاسه > وهذا ما تفعله و لشي و لا سكين وزنه نه وي 1 اهسية هذا 


الشىء الحازم العديم لقنو وه 2 لانترك نفسك لشك المزان٠‏ ويقلق 
اكثر عندما تكون هناك تغيرات في فقدان الوزن والتي .يمكن تنظممها بالعلاج 
ومثلا على ذلك لانك لم تأخذ حقنة شرجية او شد الكبد يوم الاحد والعطل 
والبوم التالى سيكون فقدان الوزن اقل من المعتاد واذا ما ضبط وزنك في البوم 
الاول من الصمام فان.ازيارة طبساك ستتعقى. ذلك يدوق انظاء وهنا ب.ستكون 
ملما بطر بقة مثلى للعلاج بالصيام ‏ تدعى ‏ رويدر ‏ بعد الطبيب ‏ هنريج 
رويدر الذي ابتدآ طريقته بواساطة مص ومسح اللوزتين والقسم 
السفلي من المحاريى الائقية وألتى. لها عاتن صحي على الدماغ والفدة 
النخامية والجهاز العصبي بصورة عامة ٠‏ وان هاو ٠‏ بوخنكر » استطاع ان 
برسخها ويطورها الى طريقة عظيمة في الصيام ٠‏ 
وقد 'ست اهمبتها في كتابه ‏ طريقة رويدر ‏ الذى طبع في - 
ب والكند فرنج ‏ في هانوفر ‏ وهنا دعنا تكسف فقط بان المرضى الصيام 
بتضايقون بسسرعة اذا ما طبقت عليهم طريقه ‏ رويدر ‏ للعلاج والسبب 
لذلك بانها ستنفرهم ومن غير دعايه او اعلان ٠‏ 
اللوزتين هن وجهة نلر رويدر بانها عضو للافراز من الجهاز 


56 


النمفاوي واذا ما سدت هذه المصفاة ‏ غالبا بغطاء فذر الرائحة ‏ وعندئذ 
ون واحدة ص الأمرازات الخارجه للجسم سمسيلك و سستصبح اله سمم 
راحدفه ٠‏ 

وعلى هد! فان العميل العصيم تحير من :دووان: اللمعت اذا ها مضت 
اللوزنين بصورة متكررة إبواسطة زجاجة مقعرة متصلة بأنبوب مطاطي مع 
أكرة ماصيه و سفن الوفت فان سار فوي من الدم سسبجري في هذه الاعضاء ٠ه‏ 
وفي القسم الخلفي من المجاري الانفية فان النهايات الحساسة للجهاز العصبي 
التي ترتبط بفعل انعكاسي من اعضاء الجوف البطني « المرارة » والمعدة » 
والائني عشر » والرحم الخ ه#و* » 

وان الجسم اسه نوق اللنهوض الذي سند عى قد الاعضاء لطم 
نفها ٠٠٠‏ على افل تعدير » ٠‏ 

وهذا ها ينطق بصورة خاصة على اللوزتين والتى تعمل ,شاط 
انناء الطفولة وعندئذ ستكير واحمانا بصورة اكثر هن المعتاد ٠‏ ولكن عند 
الكار سشقى عضوا ضامرا وصغيرا ٠‏ 

وانها لحقيقة مهمة من وجهة النشوء بان اللوزتين تمثل شعبة - فرع - 
هن الفص الامامى للمدة التخاسة ‏ الاكثر أهسه لغددنا والعى تعطى افرازات 
داخليه والتي ترط بصلات و شقة معن فاعدة الدماغ ٠‏ 


وان هسح اللوزتين يعمل كحافز شفائي للمراكز العلوية ٠‏ وعلى 
هذا فان عمل « رويدر » ذو اهسة بحبث لا يمكن اغفالها كطريقة مثلى 
للصام العلا.جي”") . 

وطريقه مثاليه اخرى مهمة والتى سبق وان خضناها وان نخوضها مرة 
انخرى يسور عمق + وي الزعية المعة الشحبحة أن عوجه عفانم 
الشمى موانيظة الليس دوعا تقول ع بهذا الشسوض ننه يتوجيب علك 


)١(‏ وحتى الان لا نتجمع حقائق 'ثابتة والتى تعطي الادلة بان اللوزتين 
لا زوم لها وبالنسبة للاحصائيات الامربكية فان 9وه8/ من هؤلاء 
الذين يصابون بشلل الاطفال لا يملكون لوزهم ٠‏ 


أ لام 


بن نسلك الوضصية الصححة ولمفعتك الخاصة ٠ه‏ وخاصة اذا اثيرت أي 
ازمه او بررزدت مشا كل خلال فرة المعالحه وان لهور التدذمر غالما هي عالامات 
مهمه + وأن رد فعل الصيام غالبا من اختصاص الطلسب ومع هذا فانه يحب 
ان يكون كذلك من شأنك ٠‏ فللطبيب ولذوي الخبرة من المرضى بان حقالق 
معروفه بان الاعراض السابقة ستظهر حننئذ عند النجاح كما هو الفلم 
السنمائي عندما يعرض بصورة معكوسة ٠‏ 

وفي هذه الظواهر الحدية فان المزاج سيكون محبطا للعزيمه ومع 
غذا يمكن اتجنبها » او عكسها اذا فهمت الطبيعة السرية » وني الثلث الاخير 
ض الصمام العلااجي فان العجب سيطغى ولا يحب آق ار عفاك و زؤتيك 
١ذا-علية‏ اتغم كلدك الصمام ستميل الى الارتحاف والشعور بالسرد وعلى 
هذا فان الذهاب الى احواض الساحة المكشوفة محذور لهذا السب حبث 
ان فقدان الحرارة في الحمامات الباردة قد تقود الى صدمة او مصبه 
او الغرق » 

وان الحرارة الضرورية للاحتراق الداخلي لعملية التمثيل ستسنهلك 
داخلا وهذه عملية اخرى ذات اهمية عظمى وكلما كانت خلايا المريض 
ذات حساسية كبيرة سبكؤن عرضة الى كل مشه اكثر من النشاطات المومية 
الاعشادية وانها تركن معك لبعد عنك المنبهات ذات التأثيرات السالية ولتعمل 
على استغلال وبامضى ما ممكن تقبله لاجل الصحة والثقة وكل ما يؤكد 
معنى العلاج الناجح ٠‏ 

والمساعدة ‏ عندما تكون ضرورية ب فتساق غالا من صندوق خزينة 
ه هافمان ٠‏ في العلاج الذاتي ٠‏ ومرارا وتكرارا نجد بان الاناس ذوي 
القابلية للمقاومة فانهم عمليا متوفين ‏ ومثلا ‏ نشيجة خطأ استعمال الادوية ‏ 
او بعد الاشعة السينية » او العلاج بالاشعة العمبقة ‏ ولكنهم سينتظرون خلال 
الصيام لان خلاياهم ستستجبب للمنبهات الحاتية وعلى هذا فهنا يوجد 
المحال الواسع لعملية العلاج الذاتي ٠‏ 


1 4 ع 
أن (لداحه ١‏ َلِمَع خانا شل سك ايام ه وان اعر بسى تانر 
تحساسييةه 2 يد ١‏ ال مره حجقفت 4 6# تهد 2 تسيو ا الارىق 2 شاي 
- - 0 _ 
جو 4< 
الخحثنتمب م عر حلب يحب أن فرك ويعوض عه تبره اثر هلائمه 


العلاحه ص الطسب الداني والقر صة ّ 596 الذالي لسسءت ا مي أبعادج 
ل راتت عن االخظط وال استعمال الخأطى ء ب لداطةت 
ولكن تدخل معها بمنافشات جديه وعميقة ٠‏ 

وكما ان العلاج الكامل للصيام صدمة محظوظة لك وتماما كذلك 
لله مق +ة 15١‏ ما سهادها 2 حدا قدار حى قدرها ٠‏ 


وده 1 ور عع 
١‏ 


1 ! و* / 
وغانا عا تكد لك يانه لا يوجد .وقت وق ا لحفقه المير معن 


المودرن ‏ في الوقت الحاضر يملكون الوقت القليل جدا حتى 


بع الى حقتتهم والى ذات اتشهم ء اوانهم يحاجون الى فرضة 
كأ و سمعر دهم وانيهم ل لاحو 3 ل من انهم 0 والدين يخصنول إن شدوا 
1 فى مقتاح المدياع والقصص البوليسه والمحلات المصورة أو السكائر « 0 
م مز عحات النوم العصسه تأتي من القلى ٠.‏ الأو و العصصى > الع 


وولة الحموبه الديشه و[ لروحه المز 3 و عدم حل معنا كل اإجحماة ٠‏ 


ولتلوق واحد فقط على الارض : الرجل .بان اللامن اوالا :راد 
لله ساهرة نملك القوة لان تغدو مثمرة وخلافة وله تستطيع لله ساهرة 
وساعات من الصراع 2 القاكلن ان حلب الشعور بالقر ب من وحود أله 05 


وان الستر الخفى الجوهري للنوم آفل كيرا من ان يككون ‏ مشاكلة 
طبيه ‏ عقافيرية ‏ بدلا من ان تكون مشاركة روحاضة للحاة الدينية للرجل 


٠ الحديث‎ 


النوم يضم حدا إساطان الرغة وغنا يكون الواحد منا عديم القدرة 
0 سان و- َع 


لعمل اي شىء مع كل القوة لقدرة ارادة الشخض ٠‏ وطبعا توجد حوب 
ملومه ٠‏ ولكن تخد براك عخامة يحب ان تعطى ضد إستعمااها نظام د كل 
به » او انه يطابق لر غنات الشيخص « النوم اللديذ » غير المطلوب » اللمقائي » 
والدي باتني بكل رعة +وو نين كما قال لان ١اكموت ٠‏ 

وفقط الاننات الدي يستطليع ان إبنام »> بهدآأ وسد ستحم » هو الذى 
يستطيع ان يدع نفسه تخلد وان يرسل اتعاب ومنغصات « انا » الى عطلة 
الارض الخاليه والااحلام قُ دين ان حسمه بدصورة وفشة بعش بخمول 
١‏ 


بطر إبعنه القاية ٠‏ 


و بعد كل هذا وما هو مطابق لضرورة تطسسيق النوم الذى بحئناه مع 
شاك بالتنفس َ« وان أغلب الاورسن بحا حون 5 بتعلموا مره اخرئ 
20 اموا بصورة صعححه ٠‏ 

دعني اعطي بعص الفوائد المختصرة حول الارق والتي تكون حزءا 

عامل نفسك واهتمامك بلطف وسخاء » وان اللحخلات الهادية ق اوم 
فصن ان توفر 57 الاهكيامات ولاتدع 277 على أي حال 578 ان الممل الوؤت 
قبل النوم أو تنوم نفسك ‏ وانظر الى الامام للنوم قبل ساعة أو ساعتين من 
الذهاب لك الت فى 0 

0 تفكر ) بالطبع انه سسكوان نفس الشىء كالعادة ( ولكن تدسور 
سرور أهممة النوم الذي سيأنيك باشراق وانه حقيقة لات وخذ اغتسال 


سريعا لانعاش نفسلك » افتح اللوافد ولفترة فصيرة تنفس غميقاهن هواء 


05008 


3 9 55 1 3 . 5 . 
اساء الارد ويمدها اضطحع في السرير وجمك ملفوف باراشف أء 


- 


6 م إءء / . 1 ١‏ 
أنحانه أاناعمة - ومرعحاتت العمل بها ضفيها حانا مم مللابيك ه 
0-52 


1 3 : فى هه ١‏ 8 52087 . ' ؟ 
وضعاآان الحا نتطلي منا الكير من اتذاللف ونوؤ لد بانه لا يوجد 
خنب من غير إعراء » ولا يوحجد دمل من غير أنها*ه وان القاومه الود 
١ 1‏ - 3 ا تكون 5 9 1 2 5 . 0 الت © اوماد 
١ 5 58 2# 50-5‏ زه سرع 38 ب - 
أن تكون ميح7ت وضالا سس هي الخطا ل ولكنا باستمرار ونا حلاص 


يجب ان تحاول بان لا تقى على اللخطأ وقال الشاعر رالك : 


د قت اماق يطل (اتمادة والضلالة « البحسن والشبر الواوو 


والخلاف > ولكن بحت عرد ان نوقق لان عرف بان جات السماء عحانا 
ومتاغ ٠‏ ولاشبىء باضطراب ‏ بل شىء سير سلام وامان ٠‏ 

د عو الدذى وفق كثيرا عن المتنأهضات قُ حانه وإفكل امنان شعهم 
رمق الساةا مه ٠‏ 

و هذه الافكار فل أن نَم هل 5-5 سعد لتر نون عنى خمائل 
القر اكوب تونق هادىء وزهمرن انها لست حاله و.وه 

ه يحب ان الام » لا ٠ه‏ انا الام !! نوم ضعي - بنفس الوفت التساجح 
والفموض ٠٠٠‏ لا يمكن ان يحكم به ب لا تحس الغنم ! - لان ذلك 

(نام ولاجل هذا اتحضر وادخل بكل نقة داخل الارض العيحة من 
.. 5 
الصور الملونه والاحلام ٠‏ 

وف الحقيقة ‏ وعلى كل حال ال انا بالطبع لن تق اطول في 
النوه وعلى هذا! انها في الوام حالة من ووه مسنم ووه سستنقس 0 

المظمة والقوة الحيدة التي ستسند وستحث لاسنادا اجمعم و اذا كات 
ارادة الانسان لا تمنمها وفي أغلى الاحان بمناد وخطأ ومصسة بان تدخل ٠٠‏ 


فهذه المظمة والقوة الحصدة ستمسكنا عندنا نسقط 'اثمين ٠ه‏ ستشدنا 


ا كل 


وتحافظنا وتغذينا و”قويا ٠‏ 

وكل ما يتحاج اله التهؤ والتعد والثقة ٠‏ وعند النوم س.تعرض انفسنا 
لنعانون الكو ني للحاة ٠.‏ وان الساعر رالك تكلم عن 2 
« القوى العافلة » التي .يجب علينا ان نخضع لها في حاتنا ٠‏ وها هي 


2 


سُعود علها قُ الصمام واللوم عندما تخصع انفسنا لها ' طبعة 
متهنباة .2 


4 


2270 


00 


نت الوادت 


الفصل الثالث عشر 
كم هي فترة الصيام ؟ 


ذلك هو الآن السؤال ٠‏ واذا لا يوجد محذور للصيام فامكانتا ان 
تستعمل الحساب التقريبى فكلما كان المرض عشدا ومزمنا واكثر مانا لطعة 
المرض فان هدة الصيام يجب ان نطول اكثر وطبعا ان نتائج الففحص والمختبر 

والصيام .يحب اذا كان 00 رسقى ينا لاا بقل عن اربعه عشر نوما 
وانا اد نرعب لمقاء الصيام 5 مو ثلا نين نوما وانه فقط نادرا بان الضوم 
00 الى الوم الاربعين ٠‏ و تسقى كهدية لملاحظة مدير الصيام « وحمر نه 
وقابلته العلاجة لمراقة الاعمال باللسة لكل مريض وموازتّه لرد قعل 
لمريض والنتائئج التى يمكن الحصول علها وملاحظات مكتوبة تسجل لمدة 
العلاج ٠‏ واذا ما وجدت ضرورة فان تغيرات ممكنة بالنسبة لسير العلاج 
وال مر يضص شه بان الخطة قد تحور ٠‏ والشخص ذو الخضرة الملحدودة بالصيام 
فقط ينظر الى العلامات الظاهرة في جسمه او جسم اي شخص اخر وعلى 
هذ! لنكن فادر ين من العلامات التي يمكن ان يقال عنها حاله الصيام الكاملة 
لانهاء باللحظة المناسيه واشاف الصيام +٠‏ وبعد اربعن أو ثمالن واربعين وحتى 
انين وخمسين بوما من الصيام واللسان سقى مغطا بطبقة كشفة ‏ واحانا 
ايضا ‏ ان الطلقة السضاء فوق اللسان تختفى وقتما خلال الصام ولاسساب 
لا نزال غير مفهومة بوضوح ‏ ولكن لنرجع مرة اخرى ٠‏ المنظر الخارجي 
الطري والادرار ,يصبح صاما وان علامات المرض ترجم مرة اخرى وغيرها 
تستدعي الى موجز الخلاصة حول كمال حالة الصيام ٠‏ 

وبمدة الصمام الى حددت اعلاه فان أربعة عشر بوما امل الحد 
الادنى واذا امكن احدى وعشرون يوما فان اللسخص 1 يذهب بعمدأ 


أيالات 


الخطا ٠٠‏ وان الانتقال من الصيام الى السغب يكمن بين الخمسين الى 
لستين .وما من الصيام وهذا الانتقال بعني في الحقيقة بان كل اللاسحجة 
امريصه والفضلات قد ازيلت والآن بدات الخلايا في الاسحه الصحبيه 
والاعضاء تذوب وعمدا ,يصعب تبيت النقطة الدسقة لهذا الانتقال من الصيام 
إفى السغب ٠‏ وقد اشرفت من الابتداء الى الانتهاء لمدة انين واربعين .يوما 
وكانت الحالة سيدة مريضة وبحالة مرضية شديدة مع ارتفاع في ضغط الدم 
وكتكاو في العبنين وقد نجحت في الصيام ولم نرغب التوقف حتى بعد اليوم 
الثاي والاربعين 8 


منى ,يحب ان بيبطل التصيام 

وهذا اخيرا يقرره المدير المطبي بالصام وحتى في الحالات الحسنه 
فان الصدف تدقعنا لوقف الصيام صل الاوان ولاي سمب ٠‏ « ملا نفسا او 
بما يتعلق بالغدة الدرسهة » فان انض قد يزداد الى ١7٠‏ بالدصقة واذا لا 
نواحجد علامات لرجوع النبضص الى الطسعي فاننا سمح بالعلاج لان يتوهف مع 
اعظاء جرعه من نسات السشس او ميحلول الملادريين وهر ضى الذيحة الصدرية 
قد تابون إسوبات خلال العلاج 2 ولكنغالا لم نتحداث » وانالاصابه ألا مدعو 
الى الانزعاج ويمكن التغلب عليها بواسطة حمام تحت الذراعين مع زيادة 
درحه الحرارة وانهده الطر بقه قان استمرار العلاج نصح مصمونا وعندئد 
لاتحتاج الى مزيد من مر كبات النترات ٠‏ وبالصيام نظهر احبانا حالا تالنترات 
خاصه عن انخفاض السجكر والكالسيوم ف الدم وهذه سحب سسرعه و بقوة 
الى كممة قشلة من عصير اللفت مذابا في كأس ماء دافىء وعندئذ يمكننا ان 
قول ببانه حتى المجنون يمكنه الصيام ٠‏ ولكن فقط الرجل العاقل بعر ف 
كك بوئف الصيام بطر بقه صتحبيحة والمناء بصورة جحدة بعد الصمام ٠‏ 

وفمما اذا كان العلاج ناجحا أو فاشلا فان هذا ما يقرره الانشاه الزائد في 
فطلم الصمام وبالطريقة والغذاء التي سببنى بها ٠‏ 

والاعتدال في الكمية والنوعية للوصفة الغذائية للناء المراقب ضمرورية 


كم ب 


جدا وان هدة البناء يجب ولمدة سيعة ايام واذا كان بالامكان فاربعة عشر 
00 مدة البناء فان المدير يستطبع اعطاء المرريض الخطة الغذائية والتعليمات 
3 هو مين ادناه ٠‏ 


ماأعبة هه 


| 


١ 


الفصل الرابع عسر 
طربقة التغذية ..٠.٠‏ 
هل تعرف ان اهم غذاء للناء الضروري هو انواع الاغذية الطرية 
وانها تققد الفيتامنات المهمة بعشرة دقائق بعد التحضير ولهذا السب حافظ 
على الغداء ! وان مراعاتك للمواعبد الظاهرة ستضيف فوائدك الصحة الى 
الامنان للعاملين بدفة في المطبخ وان كمية ونوع الغذاء وتصنيف قائلمة 
الطعام هي 'تائج خبرة سئوات عديدة وتفكير دقيق وان الحصص التي تقدء 
هي الحد الاكبر ومحتمل ان ختصر بالنسبة للكمية التي ,يستطبع ان يأكلها 
الريض ولكن لا يمكن زيادتها باي حال من الاحوال وان الناية في يوم 
الناء لسس الامتلاء ٠‏ وكثيرا من المرضى في مرحلة الناء .بأكلون بكثرة 
وسمحض اختبارهم وايضا احانا « في المدينة في المقهى او النزهة وغيرها » 
انواع مضرة هن الاغذية وذلك بالطع يحوي القهوة > والكعك والمعجنات 
والقشدة وغيرها ٠٠*٠٠‏ وكل الاغذية غير المعطاة هنا مشكوك فيها بالنسة 
المرضى الددين ١كملوا‏ الصيام وعلى هذا فهي ممنوعة ٠‏ وان رجوع 
الكائن الحى الى العمل الصحي عقب أن عكون سكل معقول ومتدرج 
معتدل وان فاعدة الاكل : 
« كل سطىء وهادىء وامضغ كل لقمة باتقان » ٠‏ لا يمكن ان كون 
اكثر اهمبة كفترة البناء هذه وان ايام البناء في وقف الصيام وما بعده 
لا يمكن ان تكون رخصة للعودة الى الطرق السابقة الخاطئة في الحماة 
ولكنها على اقل تقدير للاسابيع القادمة لفترة ما بعد الصيام نداء للاحساس 
السؤولة والا فاك قد جازفت بنحاح العلاج ٠‏ وبكل تأكد فانه سؤال 
اوصفن غذاء اللناه من غبر اعشان بالنسة للشبهنة الموهومة لعض الافراد وأن 
الاعتراضات المقسولة بالنسة لانواع معبئة من الاغذية او الى كل نظام للغذاء 


0 
- 


اوه 


من وحية نعلر اعثارات تساحية خاصه بحب ان انقدام ماشرة الى منح وات 
| - :اع 2 2 2 5 . 3 5 3 و كا 5 ٠١١‏ 

العلسب بعد تساليمع قائمه الغدا هده ٠‏ وهن خيرة سئنوات عديدة فان النفاح 
الطازج بحل نا شد انست 35 افضل الاعدية الادخاله بعد انهاء الصماء وان 
الكسسات الضثيله العضويه تحول الى الكائن الحى بطسعتها ومن غير امبتتنفاذ 
تر كبها وان المواد النشوية ( البكتين ) واللب ( السللوز ) تعمل على تبط 
حر اله الامعاء ٠‏ وان النفاح يجب ان ,نوكل من غير تقشير وكدذلك نوكل 
معها اللب ولكن يجب ان ,بمضغ يها بواذا كانم عيلة الهم الحدة 
غير ممكنة وان الاسنان صناعية وغير كافة فعندئذ تقلع عن النسدة 6 


انهاء الصيام: 


تفاحة صاحا واخرى عصرا وساء يقدم شورية بطاطس صافة ٠‏ 

البوم الاول للمناء ! 

وهل قرآت بدقة المقدمة السابقة ٠‏ 

في السرير : عنحاص او تين منقوع في الماء ٠‏ 

الفطور : شاي ازهار المرية ٠‏ شوربه الحنطه او شوربة براعم 
الحنطة وثلاث تفاحات للنهار الكامل ولا تو كل مع الوجبات ولكن بين 
الوججات ٠‏ 

نسكف اللياق 2 واالتذاة ه ولط طاوعة عرو وهر نة الطاطى + 

العصر : شاي خفيف جدا مع الحليب وسكر او عسل وقطعة من 
الخز ٠‏ 

مساء : فاكهة طازجة تفاحة وهموزة او برتقالة ٠‏ وثلث الاونس من 
الزبدة مع شاي الورد وقطعة من الخخز الاسمر المحمر او خز الحبس ٠‏ 

وان الشسخص الراغب بالحفاظ على وزنه واطنًا علبه ان ستمر على 
الخيز والزبدة والشعخص الذى بشكو الارق او العصبية فعله ان يتحنب 
الشاي الاسود وبدلا عنه ,بأخذ شاي اوراق الوسج او شاي التفاخ المقشور 


8 ب 


او شاي الود البرى وهذه الانواع المصنوعة محايا من الشاى سهله الهم 
واكثر جلما للصحة من الثناى الاسود » ٠‏ 

البوم الناني للسناء 

2 السرير عنحاص او تبن منقوع ٠‏ 

الفطور : شورية الهرطمان مع الحليب ٠‏ زبدة » الخبز الاسسمر 
المحمر اخبز نوست > فنجان حليب وثلاث تفاحات واثني عشر بندفه لتهاز 
كامل » 

ظهرا ( الغداء ) زلاطه جزر بالزبدة رز غير مقشور ماعون صغير من 
الحلوى ٠‏ 

خصو © ويقاة عقن واعبي اقبي « 


7 
وحاي رو 5 


الوم اثالث : 

في السرير : عنحاص او تين منقوع * 

الفطور : زبدة » شوربه » خيز نوست » مربى » فنحان حلس »> ثلاث 
تفاحات والثني عشر بندقة لوم كامل * 

ظهرا : ( الغذاء ) ماعون كبير لطعام غير مطبوخ مع بصل وبطاطس 
عدد ؟ في ماعون خاص وثلثين الاونس من الزبدة وماعون صغير منالحلوى ٠‏ 

عصرا : خز بابس زبدة عسل وشاي خفشف ٠‏ 

مساء : حساء حب الحنطة مع فاكهة طازجة ٠‏ حلوى مع بعض النات 
الفصلية مع لثي الاونس من الزبدة ٠‏ 

اليوم الرابع للمناء : 

مكرا في الردهة ‏ عنحاص او تين منقوع ٠‏ 

الفطور : زبدة عسل مربى وفنجان حلس بزبدة ٠‏ 

ظهرا جزر مع كرنب « مكبوس » طرشي او زلاطة خضر هع طرشي 
كرنب ( لهانة ) فنجان حساء بطاطس مع خضروات وحلوى الفاكهة المنسرة 


عه 


داكهه وجوز لا بعد الظهر ٠‏ 


انا لوطه خضروات طعام غير مضوخ سلاطه ايطاله ومايوتز » 


حاء »م خز إسمر » جنه وزبدة وشاي ٠‏ 


الوم الخامس للناء : 

بوم اعتادي مع تحوير حسب الفصل ومن ضمن تائمية الطعام 
الأسيوينية:* 

الرز غير المقشدور : يفضل لغاية لان الرز بقشوره هو الذي جلب 
اشاهنا الى الفيتامنات والتي كانت الهدية بالنسسة لابحات العدية 
الحديثة ٠‏ والتعويد الخاطىء لتقشيره وتيض حبوب الرز ( وشوربة 
الحصوب ايضا تحمله ينظر وكانه التلج ساضا هو السبب لا سين من الناس 
وخاصة في اسيا ‏ الى اخطر نقص الفبتامينات ٠‏ وفقط الرز غير 
المقشور وغير الاببض الذي ,يضمن الصحة التامة ٠‏ 

وان كسر الصيام يبدا في منتصف النهار بتفاح والتي ,يجب ان بمضام 
جبدا ويمزج مع اللعاب واذا وافقتك التفاحة فان كسر الصيام الحقيقي 
سبحتفل به مساء وظفيرة من زهور الجرلندة توضع حول صحن الشخص 
الذي كسر صامه وتحت ضوء الشموع ستلم غير الفصلي البسيط ولكنه 
حساء البطاطس اللذيذ ومع قطعة ناضحجة من الخضراوات والحشائشس وبجانب 
الماعون سبجد الوثيقة الموقعة من مدير الصيام والني مكل خشوع نو كد عدد 
الايام التي صامها كاملا هنا ٠‏ 

والذي يفطر بعد الصام يعمل بحكمة ليهداً الى غرفته بعد هذا 
ويرتاح في سريره مع اكياس الماء الحار وهنا الفرصة الجبدة لعكس الافكار 
وكذلك ( الآن وفي الاخير ‏ العمل والتحلملات الحسنة للاحظاته الدفقة 
حول فواعد التغذية الصحة ٠‏ وهذه هي ٠‏ 

لا تأكل كيرا » ابد كل وجبة بفاكهة سلاطة او طعام غير مطبوخ » 
كل سبطىء امِضم طعامك وامزجه جيدا مع اللعاب ٠‏ لا شرب اثناء الطعام » 


عت 4ق امه 


كل موه تلذذ. مكل مطلقةا طنام وتؤقفن «بمتدرد قاد الشتور بالجوع 
لان لبس الجوع الذي يسمن الناس ولكن الشهبة النى تطلب المزيد بعد 
تناع الجوع رغية في الطعام ! وفي ايام البناء فرحة المريض ورغنته للعودة 
للعمل ونموه افوى وني اليوم السابع للبناء يكون الفحص النهائي والتصيحة 
الفاضلة + ويتحديد الطاقة ل ..» والفرخة في +مه. الفسل للمريشن 
ونعته بالصيام ووضع خطه الحمية الخاصة لححاة المستقل والممشضة 


ليها بتي 


الاضداء 

مقدمة المترجم 

القسم الاول ‏ الصيام والمرض 

الفصل الاول ‏ كيف نمرض 

الفصل الثاني متى يكون الصيام ضروريا 

الفصل الثالث ‏ السمئة والفصال 

الأفصل الرابع ‏ امراض القلب و<هاز الدوران 
الفصل الخامس ‏ ارتفاع ضغط الدم 

الفصل السادس ‏ الامر اض الحلدية 

الفصل السابع العهاز الهضمي والاضطرابات الاخرى 
القسم الثاني كيف نتم عملية الصيام 

الفصل الثامن ‏ كيف نتم عملية الصسام العلاحي 
الفصل التاسع ‏ راحة ٠٠‏ تمارين ٠٠‏ ثقافة صحية 
الفصل العاشر - الاءتئاء بالجسسم ايام الصيام 
الفدمءل الحادي عشر ‏ فقدان الوزن 

الفصل الثاني عشر ‏ الارق 

الفصل الثالث عشر ‏ كم هي فترة الصيام 

الفصل الرابع عشر ‏ طريقة التغذية 


١‏ باأفراض الفاصز >ة؟ 
"ب حفلة 'نعديب صاخبة ١135‏ 


نطلب من مكتبة انمق 


١‏ شال الاطفال 
معدة المع 


ا نوادر واطماء 
ا اانا اع سعد واه 
5< الاصابات ارات ل 


كيت سم 


